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編
集
後
記

■
福
笑
い
や
た
こ
揚
げ
、
羽

根
つ
き
な
ど
、
お
正
月
は
楽

し
い
遊
び
が
い
っ
ぱ
い
■
子

ど
も
の
頃
、
親
戚
の
子
ど
も

た
ち
と
い
っ
ぱ
い
遊
ん
だ

り
、
お
年
玉
を
も
ら
っ
た
り

と
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
し
て

も
ら
っ
た
■
大
人
に
な
っ
た

今
、
親
戚
の
子
ど
も
た
ち
の

成
長
を
見
た
り
、
お
年
玉
を

あ
げ
る
側
に
な
っ
た
り
と
新

た
な
楽
し
み
が
あ
る
。
良
い

新
年
を
迎
え
た
い
　
　（
り
）

■
12
月
21
日
は
冬
至
。
冬
至

に
は
、「
ん
」
の
つ
く
も
の

を
食
べ
る
と
、
運
を
呼
び
込

め
る
と
か･･･

■
南
京
（
カ

ボ
チ
ャ
）
だ
け
で
な
く
、
ニ

ン
ジ
ン
、
レ
ン
コ
ン
、
ダ
イ

コ
ン
、
う
ど
ん
な
ど
な
ど
。

運
だ
け
で
な
く
、
栄
養
も
豊

富
な
野
菜
で
一
石
二
鳥
■
21

日
の
わ
が
家
の
メ
ニ
ュ
ー

は
、「
ん
」
の
つ
く
食
べ
物

を
た
く
さ
ん
入
れ
た
鍋
に
決

定
！
　
　
　
　
　
　
　（
く
）

■
ト
ヨ
タ
自
動
車
九
州
陸
上

競
技
部
の
選
手
た
ち
が
子
ど

も
た
ち
へ
走
り
方
の
出
前
授

業
を
実
施
■
テ
レ
ビ
の
中
で

見
て
い
た
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー

ト
と
共
に
走
る
子
ど
も
た
ち

の
う
れ
し
そ
う
な
表
情
や
、

選
手
た
ち
と
の
楽
し
げ
な
交

流
は
見
て
い
て
微
笑
ま
し

か
っ
た
■
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の

交
流
で
、
子
ど
も
た
ち
の
心

の
糧
が
増
え
て
い
く
瞬
間
に

立
ち
会
え
て
う
れ
し
い（
か
）

平成28年度
生活習慣病予防教室 慢性腎臓病予防コース受講生募集

回 日時 内　　　容

１
平成29年
２月１日（水）
13：30～15：30

保健師・管理栄養士による講話
❶慢性腎臓病とからだの関係・e-GFR（推算糸
球体ろ過量）の意味
❷腎機能を悪化させない食生活のポイント
❸測定（血圧・尿中塩分濃度・摂取食塩量・摂
取たんぱく量）

２
同15日（水）
13：30～15：30

家庭でできる運動の実践

３
３月１日（水）
10：00～13：00

栄養講話と実践（調理実習）

●�日時／内容　右表参照　●場所　赤間西コミセン
●対象
　①�e-GFR（推算糸球体ろ過量）が70歳未満は
　　50以下、70歳以上は40以下の人
　②血清クレアチニン値が男性は1.1以上、
　　女性は0.7以上の人
●申込締切日　平成29年１月11日（水）

■申込・問い合わせ先　健康課　☎（36）1187

　食事や運動など、日頃の生活習慣を見直すチャンスです。
一緒に学びませんか。

作ろうよ　みんなが笑顔に　なれる場所（井上奈
な お

保・玄海中１年）
いじめている　見て見ぬふりも　同じです（野島空

あかね

音・河東中１年）
人権に　「例外」はない　「特別」もない（於

おほ

保
たつ き

樹・城山中２年）
ほんの少しの　気遣いで　自分も変わる　みんなも変わる（石丸芳

よしひろ

裕・中央中１年）

　赤間西小学校体育館で、赤間西

コミュニティ健康福祉部会主催の

体力テストが、10月29日に開催さ

れました。高さ40㎝の椅子から片

足で立ち上がるテスト、２ステッ

プテスト、握力測定など、筋力や

歩行能力などのテストを実施。11

月19日には、講師の佐藤広徳先生

（運動生理学専門）を招いて、体力

テストの結果説明とウオーキング

や筋トレなどの講座が開催されました。

　参加した永戸覺（さとる）さん（75歳・赤間西）の結果は、体力年

齢64歳。実年齢より11歳も若い結果です。永戸さんは「前回の58歳よ

り若返るよう時々体操をしていましたが、64歳という結果になってし

まいました。体操の要領が悪かったのではと反省しています。次回は少

しでも若返るように頑張りたいと思います」

と意気込みを語ってくれました。毎週、筋ト

レやストレッチの教室に通い、時々、家でロ

コモ予防の体操をしているそうで、日ごろの

取り組みの成果が見て取れます。次回の結果

も楽しみです。

　みなさんも、自分の体力や日ごろの頑張り

の成果を確認できるこのような測定会に、ぜ

ひ参加してください。

� 健康チェック！地域で

２ステップテストで下肢の筋力や
バランス能力をチェック

運動を欠かさない永戸さん

第118回
　

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
、
通
称
「
ロ
コ
モ
」）
は
、

運
動
器
が
衰
え
、
日
常
生
活
の
「
立
つ
」「
歩
く
」
な
ど
の
動
作
が
困
難
に
な
る

状
態
の
こ
と
で
す
。
今
の
生
活
習
慣
が
、
未
来
の
あ
な
た
の
体
や
家
族
に
負
担
を

か
け
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ロ
コ
モ
を
防
ぐ
た
め
、
家
族
で
健
康
な
生
活
習
慣
を

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。�

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７

今
日
か
ら
始
め
よ
う
！ 

ロ
コ
モ
予
防

　
健
康
寿
命
と
は
、「
介
護

を
必
要
と
せ
ず
、
健
康
で
日

常
生
活
を
支
障
な
く
送
る
こ

と
が
で
き
る
期
間
の
こ
と
」

で
す
。
平
均
寿
命
と
の
差
が

少
な
い
ほ
ど
健
康
に
過
ご
せ

る
期
間
が
長
く
な
り
ま
す
。

　
介
護
が
必
要
に
な
る
原
因

に
は
、脳
卒
中（
18
・
５
％
）、

骨
折
や
関
節
疾
患
な
ど
の
運

動
器
の
疾
患
（
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）（
25
％
）

な
ど
が
あ
り
、
動
け
な
く

な
っ
た
り
、
寝
た
き
り
に

な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
若
い
世
代
に
は
関
係

な
い
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
こ
れ
ら
の
病
気
の
発

症
に
は
、
若
い
う
ち
か
ら
の

生
活
習
慣
の
良
し
あ
し
が
大

き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

　
よ
い
運
動
習
慣
や
食
習
慣
は

基
礎
代
謝
能
力
や
筋
力
ア
ッ

プ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
生
活
習

慣
病
の
予
防
や
骨
折
・
膝
関
節

●
ポ
イ
ン
ト
４　

　

自
分
の
健
康
は

�

デ
ー
タ
で
知
る

　
最
近
の
家
庭
用
体
重
計

痛
・
腰
痛
の
予
防
と
、
ま
た
、

気
に
な
る
体
形
や
姿
勢
も
キ
ー

プ
で
き
ま
す
。

●
ポ
イ
ン
ト
１　

　

�

日
頃
の

　

運
動
習
慣
が
カ
ギ
！

今
よ
り
10
分
動
こ
う
！

　
骨
や
筋
肉
の
量
は
20
～
30

歳
代
が
ピ
ー
ク
で
、
年
齢
と

共
に
徐
々
に
減
っ
て
い
き
ま

す
。
積
極
的
に
運
動
し
負
荷

を
か
け
な
い
と
衰
え
て
し
ま

い
、
場
合
に
よ
っ
て
は
60
歳

代
以
降
思
う
よ
う
に
動
け
な

く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

少
し
の
工
夫
で
、
ま
ず
は
今

よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
し

ま
し
ょ
う
。

▽
歩
幅
を
広
く
し
て
早
く
歩

く
▽
自
転
車
や
徒
歩
で
通
勤

▽
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
筋
ト

レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ

▽
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
よ
り
階
段

を
使
う

▽
掃
除
や
洗
濯
は
キ
ビ
キ
ビ

と
▽
休
日
は
外
出
や
外
遊
び
を

楽
し
む

●
ポ
イ
ン
ト
２　

　

肥
満
は
NG
！　

�

痩
せ
す
ぎ
も
NG
！

　
肥
満
は
膝
の
関
節
や
腰
に

負
担
が
か
か
り
、
関
節
痛
や

腰
痛
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
過
度
な

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
骨
や
筋
肉
の

量
が
減
り
、
筋
力
低
下
や
骨

粗
し
ょ
う
症
の
リ
ス
ク
を
高

め
ま
す
。
適
度
な
運
動
と
適

切
な
食
習
慣
で
、
適
正
体
重

を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。

●
ポ
イ
ン
ト
３　

　

１
日
３
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く

　
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

は
、
肥
満
や
痩
せ
を
防
ぎ
、

ロ
コ
モ
を
予
防
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
主
食
（
ご
は
ん

良
い
生
活
習
慣
で

健
康
寿
命
を
伸
ば
そ
う

今
日
か
ら
で
き
る

�

健
康
的
な
体
づ
く
り

健
康
寿
命
を
伸
ば
そ
う
！

１
日
プ
ラ
ス
10
分
の
運
動

や
パ
ン
）、主
菜
（
肉
・
魚
・

卵
・
大
豆
な
ど
）、副
菜
（
野

菜
・
海
藻
・
き
の
こ
な
ど
）

を
そ
ろ
え
ま
し
ょ
う
。
さ
ら

に
、
乳
製
品
や
果
物
を
加
え

る
と
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
筋
肉
や
骨
を
強
く
す
る
タ
ン

パ
ク
質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
な
ど
も

取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

は
、
体
重
、
体
脂
肪
だ
け
で

な
く
、
筋
肉
量
や
推
定
骨
量

が
測
れ
る
も
の
も
あ
り
ま

す
。
市
の
健
診
や
地
域
の
イ

ベ
ン
ト
な
ど
で
も
、
気
軽
に

健
康
を
チ
ェ
ッ
ク
で
き
ま

す
。
市
役
所
や
各
コ
ミ
セ
ン

に
置
い
て
い
る
「
住
民
健
診

の
ご
案
内
」
や
各
コ
ミ
セ
ン

だ
よ
り
な
ど
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

●
各
コ
ミ
セ
ン
　
健
康
教
室

や
イ
ベ
ン
ト
な
ど
で
、
年

１
回
程
度
、
骨
密
度
や
筋

力
・
体
力
が
分
か
る
測
定

会
な
ど

●
市
の
住
民
健
診
　
骨
粗

し
ょ
う
症
検
査
、
特
定
健

診
な
ど
。
詳
細
は
問
い
合

わ
せ
を

適
正
体
重（
kg
）＝

身
長（
ｍ
）×
身
長（
ｍ
）

×
22


