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手をつなぎ　心でつなぐ　思いやり（宮本大
そ

空
ら

・大島中１年）手をのばそう　勇気をだして　一人じゃない　誰かがきっと　そばにいる（田原悠
ゆう

樹
き

・中央中２年）

健康・福祉

第 85 回
　

今
回
は
、
玄
海
地
区
ヘ
ル
ス
推
進
員
が
、

玄
海
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
セ
ン
タ
ー
で
実

施
し
て
い
る
「
健
康
教
室｣

を
紹
介
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

�

　

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７

保健師
　からの
　　一言

豊福保健師

　
２
月
７
日
の
午
前
10
時
、

玄
海
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・

セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー
ル
か
ら

「
わ
か
め
体
操｣

の
音
楽
が

聞
こ
え
て
き
ま
し
た
。
こ
の

日
は
玄
海
地
区
ヘ
ル
ス
推
進

員
が
主
催
す
る
健
康
教
室
の

日
（
毎
月
１
回
開
催
）。
参

加
者
は
15
人
で
す
。

　
健
康
教
室
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

は
次
の
と
お
り
。
最
初
は
、

ヘ
ル
ス
推
進
員
が
準
備
体
操

と
し
て｢

わ
か
め
体
操｣

を

し
ま
す
。
続
い
て
、
吉
田
よ

し
子
さ
ん
（
60
歳
代
・
玄

海
）
の
指
導
の
も
と
、
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
、
玄
米
ニ
ギ
ニ

ギ
体
操
、
玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ
棒

を
使
っ
た
ボ
デ
ィ
ー
ケ
ア
、

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
を
約
１

時
間
実
施
。
休
憩
の
後
、
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
30
分
程

楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
し

た
。

　
こ
の
日
の
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
は
、「
31
ゲ
ー
ム｣
。

吉
田
さ
ん
の
説
明
で
ゲ
ー
ム

が
始
ま
り
ま
す
。
ゲ
ー
ム
の

内
容
は
次
の
と
お
り
。

　
ま
ず
、
４
～
５
人
で
１

チ
ー
ム
を
つ
く
り
ま
す
。
与

え
ら
れ
た
文
字
が
頭
に
つ
く

３
つ
の
言
葉
を
足
し
て
、
31

文
字
に
な
る
よ
う
に
チ
ー
ム

で
考
え
ま
す
。
考
え
る
時
間

は
３
分
間
。
31
文
字
に
な
っ

た
チ
ー
ム
は
１
点
も
ら
え
ま

す
。
ど
の
チ
ー
ム
も
31
文
字

に
な
ら
な
か
っ
た
場
合
は
、

30
文
字
以
下
で
１
番
多
い
文

字
に
な
っ
た
チ
ー
ム
が
１
点

も
ら
え
ま
す
。
５
回
繰
り
返

し
て
点
数
が
多
い
チ
ー
ム
が

優
勝
で
す
。

　
始
め
に
与
え
ら
れ
た
文
字

は｢
そ｣
。
各
チ
ー
ム｢

そ
」

が
頭
に
つ
く
言
葉
で
、
で
き

る
だ
け
長
い
言
葉
を
考
え
ま

す
。「
曲
名
で
も
い
い
わ
よ｣

と
い
う
吉
田
さ
ん
の
声
に
、

そ
れ
ぞ
れ
懐
か
し
い
曲
名
も

出
て
き
て
い
ま
し
た
。「
①

そ
ろ
ば
ん
塾
教
師
②
そ
ば
ま

ん
じ
ゅ
う
③
空
に
太
陽
が
あ

る
限
り
」
３
つ
の
言
葉
で

ち
ょ
う
ど
31
文
字
に
な
り
ま

し
た
。

　
次
の
字
を
与
え
る
の
に
、

吉
田
さ
ん
が
使
っ
た
の
は
カ

ル
タ
の
札
。
選
ん
だ
カ
ー
ド

は｢

ろ｣

で
し
た
。
参
加
者

玄米ニギニギ棒でボディーケア

吉田さんの指導で玄米ニギニギ体操

は｢

ろ
」
が

頭
に
つ
く
、

で
き
る
だ
け

長
い
言
葉

を
、
指
を
折

り
な
が
ら
、

紙
に
書
き
な

が
ら
考
え

て
い
ま
す
。

「
あ
ー
そ
の

言
葉
の
ほ
う

が
い
い
！
」

な
ど
と
に
ぎ

や
か
で
す
。

各
チ
ー
ム
が
考
え
た
言
葉

が
発
表
さ
れ
る
と
、｢

な
る

ほ
ど
！
」｢

そ
れ
も
あ
っ
た

ね
！
」
と
感
嘆
の
声
が
あ
が

り
ま
し
た
。

　
健
康
教
室
の
前
半
は
、
毎

回
同
じ
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
体
を

動
か
し
、
後
半
は
、
毎
回
内

容
を
変
え
た
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
を
実
施
。
ヘ
ル
ス
推

進
員
の
中
野
美
穂
さ
ん
（
50

歳
代
・
玄
海
）
は
、｢

４
月

か
ら
も
健
康
教
室
は
毎
月
１

回
開
催
し
ま
す
。
玄
米
ニ
ギ

ニ
ギ
体
操
を
中
心
に
、
年
に

２
回
は
お
楽
し
み
講
座
も
入

れ
よ
う
と
計
画
中
で
す
。
た

く
さ
ん
の
人
が
笑
顔
で
元
気

　
吉
田
さ
ん
は
、
平
成
20
年

に
ヘ
ル
ス
推
進
員
を
経
験

し
、
そ
の
後
、
市
の
健
康
づ

く
り
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
を

受
講
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
市

の
健
康
づ
く
り
推
進
に
協
力

し
て
い
ま
し
た
。
玄
米
ニ
ギ

ニ
ギ
体
操
は
、
市
の
養
成
講

座
だ
け
で
な
く
福
岡
市
ま
で

通
っ
て
学
ん
だ
そ
う
で
す
。

平
成
23
年
か
ら
、
経
験
を
生

か
し
て
地
区
の
ヘ
ル
ス
推
進

員
の
健
康
教
室
で
指
導
を
し

て
い
ま
す
。

　｢

地
元
で
、
自
分
が
何
か

少
し
で
も
役
に
立
つ

こ
と
が
で
き
れ
ば
と

思
い
、
ヘ
ル
ス
推
進

員
と
一
緒
に
や
っ
て

い
ま
す｣

と
語
る
吉

田
さ
ん
。
ヘ
ル
ス
推

進
員
の
輪
が
つ
な

が
っ
て
い
る
と
感
じ

ま
し
た
。

　
参
加
者
の
村
田
勝

子
さ
ん
（
70
歳
・
玄

海
）
は
、「
以
前
ヘ

ル
ス
推
進
員
を
し
て

い
ま
し
た
。
自
分
一

人
で
は
な
か
な
か
体

操
を
し
な
い
の
で
、

み
ん
な
と
一
緒
だ
と

楽
し
い
。
自
分
の
健

康
の
た
め
に
、
ヘ
ル

ス
推
進
員
の
役
が
終

わ
っ
た
後
も
、
ず
っ

と
参
加
し
て
い
ま

す
」
と
話
し
て
く
れ

ま
し
た
。

に
な
っ
て
く
れ
た
ら
い
い
な

と
思
い
ま
す
。
こ
の
教
室
で

実
施
し
て
い
る
『
わ
か
め
体

操
』
や
『
玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ
体

操
』
を
、
身
近
な
場
所
で
も

広
げ
て
い
く
こ
と
が
で
き
た

ら
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま

す
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

＊
玄
海
地
区
ヘ
ル
ス
推
進
員

の
健
康
教
室
（
平
成
26
年

度
）
の
開
催
日
は
、
コ
ミ

セ
ン
だ
よ
り（
玄
海
地
区
）

で
確
認
で
き
ま
す

チームで言葉を考えます

地
域
の
健
康
教
室
、
玄
海
地
区 

編

体
と
頭
の
体
操
で
元
気
に
！

つ
な
が
るヘル
ス
推
進
員
の
輪

体
を
動
か
し
た
後
は
頭
の
体
操

た
く
さ
ん
の
人
が

笑
顔
で
元
気
に
なっ
て
ほ
し
い

　市では、地域の健康づくり活動で活躍する人材育成を目的に、｢健康づく
りリーダー養成講座｣ を開催しています。講座の内容は、｢わかめ体操｣「玄
米ニギニギ体操｣ ｢レクリエーション｣ を、地域の健康づくり活動で活用し
てもらうことを目的とした実践学習です。また、健康づくりに効果的な「ウ
オーキング｣ の学習、｢体力テスト｣ ｢骨密度測定｣ の体験学習も実施してい
ます。
　平成25年度は各コミュニティからヘルス推進員、健康福祉部会員、福祉会
福祉員の他、一般参加者を含め、42人が修了証書を受け取りました。ヘルス
推進員主催の健康教室などで実践していることが多いのですが、ヘルス推進
員の任期が終わった後も経験を生かして、サークル活動などの準備体操に「わ
かめ体操｣ をしているという話も聞きます。また、福祉会主催のいきいきサ
ロンでも ｢わかめ体操｣ ｢玄米ニギニギ体操｣ が実施されています。
＊平成26年度の ｢健康づくりリーダー養成講座｣ の募集は市広報紙５月15
日号でお知らせ予定です

　玄海地区ヘルス推進員と協働で、玄海地
区のウオーキングマップを作りました。ヘ
ルス推進員のお勧めウオーキングコースは
２つ。１つは、｢田島古道と歴史にふれる
コース｣（宗像大社と鎮国寺を訪れる。全
長約5.3㎞、消費カロリー約320kcal）、２
つ目は ｢うみかぜと道の駅むなかたコー
ス｣（玄海地区コミュニティ・センターを
出発して道の駅むなかた、さつき松原、北
斗の水くみ海浜公園へ。全長約6.6㎞、消
費カロリー約400kcal）です。健康づく
りのための１日の運動量（目安は200～
300kcal）を満たすコースです。春の日差
しを感じながら、ウオーキングで健康づく
りをはじめませんか。
＊ウオーキングマップは、市健康づくり課、玄海地区コミュニティ・センター
などに置く予定です

地域の健康づくり
ヘルス推進員が
頑張っています

玄海地区のウオーキングマップ

　
体
と
頭
の
体
操
と
楽
し
い

お
し
ゃ
べ
り
で
、
み
ん
な
元

気
い
っ
ぱ
い
笑
顔
で
す
。

玄海地区のウオーキングマップができました


