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が
気
持
ち
良
く
利
用
で
き
る

公
園
づ
く
り
に
理
解
と
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

　
ま
た
公
園
内
で
は
、
次
の

よ
う
な
行
為
は
禁
止
さ
れ
て

い
ま
す
。

▽
公
園
の
破
損
や
汚
損

▽
竹
木
伐
採
、
植
物
採
取

▽
鳥
獣
魚
類
の
捕
獲
や
殺
傷

▽
張
り
紙
や
ポ
ス
タ
ー
、
広

告
な
ど
の
表
示

▽
立
入
禁
止
区
域
へ
の
立
ち

入
り

▽
指
定
場
所
以
外
へ
の
車
両

の
乗
り
入
れ
や
駐
車

▽
バ
ー
べ
キ
ュ
ー
や
花
火
な

ど
の
火
気
使
用

▽
リ
ー
ド
を
つ
け
て
い
な
い

犬
の
散
歩
な
ど

　
以
上
の
規
則
を
守
っ
て
正

し
く
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

す
。
し
か
し
、
犬
の
ふ
ん
や

ご
み
を
放
置
し
た
ま
ま
帰
る

人
が
い
て
、
市
へ
苦
情
が
多

数
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
犬
の
ふ
ん
は
飼
い
主
の
責

任
で
必
ず
処
理
し
、
ご
み
は

持
ち
帰
る
な
ど
、
マ
ナ
ー
を

守
っ
て
公
園
を
利
用
し
て
く

だ
さ
い
。

　
公
園
は
市
民
み
ん
な
の
も

の
で
す
。
市
民
の
み
な
さ
ん

近
く
の
公
園
に
散
歩

に
出
掛
け
ま
し
た

が
、
あ
ま
り
に
ひ
ど
い
光
景

に
驚
き
、
怒
り
が
こ
み
上
げ

て
き
ま
し
た
。
公
園
内
の
ベ

ン
チ
周
辺
に
食
べ
散
ら
か
し

た
ご
み
が
散
乱
し
て
い
ま
し

た
。
地
域
の
人
が
ご
み
袋
を

持
っ
て
片
付
け
て
い
ま
し
た

が
、
住
み
よ
い
環
境
を
守
る

た
め
に
も
、
市
民
へ
の
啓
発

を
お
願
い
し
ま
す
。

（
男
性
・
自
由
ヶ
丘
）

ご
意
見
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
市
民
の
み
な
さ

ん
に
気
持
ち
良
く
公
園
を
利

用
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、

市
内
１
７
６
の
公
園
の
維
持

管
理
に
取
り
組
ん
で
い
ま
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問答

《
お
願
い
》

　
市
で
は
、「
市
長
へ
の

手
紙
」
を
通
し
て
市
民
の

み
な
さ
ん
と
意
思
の
疎
通

を
図
り
、
適
切
に
対
応
し

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
内
容
や
送
信
者
の
事
情

な
ど
の
確
認
の
た
め
、
直

接
、
送
信
者
に
問
い
合
わ

せ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
住
所
、
氏
名
、
電
話

番
号
な
ど
の
必
要
事
項
を

明
記
し
て
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
情
報
政
策
課
広
報
係

�

☎
（
36
）
１
０
５
５

公園はみんなのもの
マナーを守って

利用しましょう

転倒防止のための運動
　高齢者が転倒する原因の一つとして、脚筋力の低下が
考えられます。脚筋力が低下すると、歩く時に ｢歩幅が
狭い｣「すり足」などになり、わずかな段差でもつまず
いてしまいます。そこで今回は、転倒による骨折などの
けが防止と、バランス能力の向上が期待できる脚筋力の
トレーニングを紹介します。

【注意点】
▽背筋をまっすぐ伸ばしましょう
▽転倒予防のため、必ず固定された壁や柱、いすの背などに手をついて
しましょう
▽最初は10秒～20秒程度、慣れてきたら30秒～60秒程度でしましょう
▽脚を高く上げるほど強度が高くなります。最初は５cm程度の低い位置
から始めてみましょう
▽左右交互にしましょう

　片足立ちは、下半身の筋力強化やバランス能力を養うだけでなく、骨
を強くする効果があるといわれています。転倒防止と骨粗しょう症予防
に効果的なトレーニングといえます。
　また、片足立ちは、場所を必要としないため自宅でも簡単にできます。
まずは、短い時間からチャレンジしてみてはいかがでしょうか。ぜひ一
度試してみてください。

■問い合わせ先　宗像ユリックス・アクアドーム　☎（37）１３７７

●片足立ち
　主に軸足の太もも、ふくらはぎ、
お尻の筋肉を鍛えます。
①背筋をまっすぐ伸ばし、両足をそ
ろえて立ちます
②片足を一歩前へ出すような感じで、
５cm程度浮かせてそのまま静止し
ます

国
・
県
な
ど
か
ら

県
障
害
者

�

ス
ポ
ー
ツ
大
会

　
県
と
県
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ

協
会
が
開
催
。
参
加
無
料
。

【
県
障
害
者
水
泳
記
録
会
】

●
日
時
　
７
月
17
日
（
土
）

午
前
９
時
45
分
開
会

●
会
場
　
ク
ロ
ー
バ
ー
プ
ラ

ザ
（
春
日
市
）

●
内
容
　
知
的
障
が
い
の

部
、
身
体
障
が
い
の
部
、

リ
レ
ー
の
部

●
種
目
　
自
由
形
、平
泳
ぎ
、

背
泳
ぎ
、
バ
タ
フ
ラ
イ
、

リ
レ
ー
ほ
か

●
対
象
　
小
学
５
年
生
以
上

の
知
的
障
が
い
者
か
身
体

障
が
い
者

●
申
込
方
法
　
６
月
24
日

（
木
）
ま
で
に
、
所
定
の

申
込
書
に
必
要
事
項
を
記

入
し
て
、
同
協
会
（
〒
８

１
６
・
０
８
０
４
／
春
日

市
原
町
３
・
１
・
７
／
ク

ロ
ー
バ
ー
プ
ラ
ザ
受
箱
15

号
）
へ
郵
送
か
、
フ
ァ
ッ

ク
ス
＝
０
９
２（
５
８
２
）

５
２
２
８
で
申
し
込
む

【
と
き
め
き
ス
ポ
ー
ツ
大
会
】

●
日
時
　
９
月
11
日
（
土
）

午
前
10
時
〜
午
後
５
時

●
会
場
　
久
留
米
総
合
ス

ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
、
ユ
ー

ズ
ボ
ウ
ル
久
留
米

●
種
目
　
陸
上
競
技
（
短
・

中
距
離
走
〈
個
人
・
リ

レ
ー
〉、
立
幅
跳
び
、
走

幅
跳
び
、
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル

投
げ
、
ジ
ャ
ベ
リ
ッ
ク
ス

ロ
ー
な
ど
）、
卓
球
、
ボ

ウ
リ
ン
グ
、
フ
ラ
イ
ン
グ

デ
ィ
ス
ク

●
対
象
　
15
歳
以
上
の
知
的

障
が
い
者

●
申
込
方
法
　
６
月
21
日

（
月
）
ま
で
に
、
所
定
の

申
込
書
に
必
要
事
項
を
記

入
し
て
、
市
役
所
福
祉
課

へ
申
し
込
む

＊
施
設
や
特
別
支
援
学
校
在

籍
者
は
各
施
設
、
学
校
に

問
い
合
わ
せ
を

【
共
通
事
項
】

＊
所
定
の
申
込
書
は
、
市
役

所
福
祉
課
に
設
置

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
協
会
　
☎
０
９
２
（
５

８
２
）
５
２
２
３

平
成
22
年
度
国
家
公

務
員
採
用
Ⅲ
種
・
税

務
職
員
募
集

　
人
事
院
地
方
事
務
局（
所
）

が
実
施
。
詳
し
く
は
問
い
合

わ
せ
を
。

●
受
験
資
格
　
平
成
元
年
４

月
２
日
～
平
成
５
年
４
月

１
日
生
ま
れ
の
人

●
試
験
の
程
度
　
高
等
学
校

卒
業
程
度

●
受
付
期
間
　
６
月
22
日

（
火
）
～
同
29
日
（
火
）

＊
郵
送
は
同
29
日
（
火
）
の

消
印
有
効

●
申
込
先
　
希
望
す
る
受
験

地
の
人
事
院
地
方
事
務
局

（
所
）

●
第
１
次
試
験
日
　
９
月
５

日
（
日
）

●
第
２
次
試
験
日
　
10
月
14

日
（
木
）
～
同
21
日
（
木
）

の
う
ち
指
定
す
る
日

＊
国
税
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

＝http://w
w
w
.nta.

go.jp/
に
も
募
集
内
容

を
掲
載

■
問
い
合
わ
せ
先

▽
香
椎
税
務
署
総
務
課

☎
０
９
２
（
６
６
１
）
１

０
３
１

▽
福
岡
国
税
局
人
事
第
二
課

☎
０
９
２
（
４
１
１
）
０

０
３
１

5cm程度浮かせる

① ②

■
問
い
合
わ
せ
先

　
維
持
管
理
課

�

☎
（
36
）
７
４
７
１

公
園
内
に
散
乱
し
た
ご
み

【
日
本
脳
炎
の
予
防
接
種
】

　
市
で
は
、
予
防
接
種
に
よ

る
健
康
被
害
の
問
題
な
ど
で

積
極
的
な
勧
奨
を
差
し
控
え

て
い
ま
し
た
が
、
国
が
、
昨

年
２
月
に
承
認
し
た
「
乾
燥

細
胞
培
養
日
本
脳
炎
ワ
ク
チ

ン
」
の
安
全
性
な
ど
か
ら
予

防
接
種
の
積
極
的
な
勧
奨
を

再
開
。
そ
の
た
め
、
市
で
も

平
成
22
年
度
は
３
歳
児
を
対

象
に
、
予
防
接
種
の
積
極
的

な
勧
奨
を
再
開
し
ま
す
。

　
な
お
、
３
歳
を
超
え
た
子

ど
も
で
予
防
接
種
を
受
け
て

い
な
い
人
も
、
生
後
90
カ
月

ま
で
は
公
費
（
無
料
）
で
接

種
で
き
ま
す
。
接
種
を
希
望

す
る
場
合
は
、
か
か
り
つ
け

の
医
療
機
関
な
ど
に
予
約
し

て
、
接
種
し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
接
種
の
差
し
控
え

で
、
予
防
接
種
（
第
１
期
＝

３
回
、
第
２
期
＝
１
回
）
を

完
了
し
て
い
な
い
子
ど
も
の

接
種
に
つ
い
て
は
、
今
後
、

国
で
経
過
措
置
の
実
施
な
ど

が
検
討
さ
れ
ま
す
（
自
己
負

担
に
よ
る
接
種
は
可
能
）。

●
第
１
期
の
接
種

▽
１
回
目
＝
生
後
６
カ
月
〜

90
カ
月
の
間
に
接
種

＊
標
準
的
な
接
種
開
始
時
期

は
３
歳

▽
２
回
目
＝
１
回
目
接
種
後

６
日
〜
28
日
の
間
に
接
種

▽
３
回
目
（
追
加
）
＝
２
回

目
の
接
種
か
ら
お
お
む
ね

１
年
後
に
接
種

●
第
２
期
の
接
種
（
９
歳
〜

13
歳
未
満
）

　
現
在
、「
乾
燥
細
胞
培
養

日
本
脳
炎
ワ
ク
チ
ン
」
の
第

２
期
予
防
接
種
は
、
ワ
ク
チ

ン
の
有
効
性
や
安
全
性
な
ど

の
確
認
段
階
の
た
め
、
使
用

が
認
め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　
第
２
期
予
防
接
種
を
希
望

す
る
人
は
、
ワ
ク
チ
ン
が
使

用
可
能
と
な
る
ま
で
待
つ
必

要
が
あ
り
ま
す
。

【
麻
し
ん
・
風
し
ん（
Ｍ
Ｒ
）の

予
防
接
種
】

　「
麻
し
ん
（
は
し
か
）」「
風

し
ん
（
三
日
は
し
か
）」
の

感
染
予
防
の
た
め
、
予
防
接

種
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
２
回

の
予
防
接
種
を
受
け
る
こ
と

で
生
涯
免
疫
を
獲
得
で
き
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
　

　
ま
だ
予
防
接
種
を
受
け
て

い
な
い
人
は
早
め
に
医
療
機

関
で
接
種
し
て
く
だ
さ
い
。

＊
Ｍ
Ｒ
３
・
４
期
は
、
平
成

24
年
度
ま
で
の
特
例
措
置

＊
接
種
期
限
は
平
成
23
年
３

月
31
日
ま
で
。
期
限
を
過

ぎ
る
と
自
己
負
担
に
な
る

の
で
注
意
を

予
防
接
種
を
受
け
ま
し
ょ
う

日
本
脳
炎
、
麻
し
ん
・
風
し
ん

■
問
い
合
わ
せ
先
　
健
康
づ
く
り
課
　
☎
（
36
）
１
１
８
７

種類 平成22年度予防接種対象者

ＭＲ１期
接種時の年齢が１歳の人

（生後12～24カ月未満の人）

ＭＲ２期
平成16年４月２日～平成17年４月１日
生まれの人（来年度小学１年生になる人）

ＭＲ３期
平成９年４月２日～平成10年４月１日
生まれの人（中学１年生相当者）

ＭＲ４期
平成４年４月２日～平成５年４月１日生
まれの人（高校３年生相当者）


