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健康・福祉

卓球バレー

ニギニギ棒の試
食

バラエティー豊かな

南郷の健康教室

今回は、南郷地区コ
ミュニティ・セン
ターで毎月１回開か
れている「健康教室」
を市民記者が取材し
ました。

今回は、南郷地区コ
ミュニティ・セン
ターで毎月１回開か
れている「健康教室」
を市民記者が取材し
ました。南郷の健康教室南郷の健康教室

整体

■
学
生
時
代
に
音
楽
を
聴
き

な
が
ら
受
験
勉
強
を
し
た
元

祖
「
な
が
ら
族
」。
当
時
は
、

そ
ん
な
方
法
で
は
勉
強
に
身

が
入
ら
な
い
と
怒
ら
れ
た
も

の
で
す
■
今
回
の
広
報
紙
で

お
知
ら
せ
し
た
運
動
す
る
時

間
が
な
い
人
へ
お
す
す
め
の

「
な
が
ら
運
動
」。
わ
た
し
の

性
格
に
ぴ
っ
た
り
■
今
度
は

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
、
気

楽
に
「
な
が
ら
族
」
に
な
る

こ
と
に
し
よ
う
。
　
　（
う
）

■
宗
像
市
に
住
ん
で
10
年
。

お
い
し
い
食
べ
物
と
美
し
い

自
然
、
適
度
な
都
会
感
。
住

め
ば
住
む
ほ
ど
「
豊
か
な
ま

ち
」
と
感
じ
る
■
で
も
、
ま

だ
ま
だ
知
ら
な
い
場
所
も
た

く
さ
ん
…
。「
む
な
か
た
景

観
写
真
コ
ン
テ
ス
ト
」で
は
、

む
な
か
た
の
新
し
い
魅
力
に

出
合
え
る
絶
好
の
チ
ャ
ン
ス

■
ま
ち
へ
の
愛
着
や
誇
り
に

思
う
み
な
さ
ん
の
写
真
を
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
。（
み
）

■
「
火
事
に
な
っ
た
ら
１
１

９
番
よ
」
と
誇
ら
し
げ
に
言

う
３
歳
の
息
子
。
寝
る
前
に

絵
本
を
読
む
時
も
消
防
車
が

活
躍
す
る
も
の
ば
か
り
。
保

育
園
で
の
防
火
教
室
が
楽
し

か
っ
た
よ
う
だ
■
ま
ち
づ
く

り
市
民
会
議
を
取
材
。
各
団

体
の
み
な
さ
ん
が
熱
心
に
話

し
合
う
姿
が
印
象
的
だ
っ
た

■
メ
デ
ィ
ア
の
時
間
や
親
と

子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

な
ど
を
意
識
し
て
、
子
ど
も

と
接
し
て
い
き
た
い
。�（
あ
）

第 48 回
　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
健
康
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
い
る
元
気
な
市
民
・
団
体
の
み
な

さ
ん
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７ 

簡
単
に
で
き
る
優
れ
も
の「
な
が
ら
運
動
」

○
×
ク
イ
ズ
で
勉
強
し
な
が
ら
運
動

南
郷
流
で
和
気
あ
い
あ
い

　
南
郷
地
区
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
・
セ
ン
タ
ー
を
訪
ね
た

の
は
、
１
月
中
旬
の
水
曜
日

の
午
後
。
こ
の
日
の
参
加
者

は
約
20
人
。今
日
の
予
定
は
、

①
体
力
測
定
②
整
体
③
健
康

学
習
④
玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ
体
操

⑤
卓
球
バ
レ
ー
⑥
お
楽
し
み

会
と
、
な
か
な
か
に
ぎ
や
か

な
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。
　

　
整
体
は
、
地
区
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
・
盛
永
高
男
さ
ん
が

講
師
。
熱
心
な
指
導
で
時
間

　
続
い
て
管
理
栄
養
士
の
岡

井
い
く
よ
さ
ん
が
、
健
康
○

×
ク
イ
ズ
を
始
め
ま
す
。「
答

え
が
○
と
思
う
人
は
、
ラ
イ

ン
の
右
側
に
、
×
と
思
う
人

は
左
側
に
移
動
し
て
く
だ
さ

い
」。

　「
第
１
問
。
カ
ロ
リ
ー
と

　
運
動
の
最
後
は
「
卓
球
バ

レ
ー
」。ベ
ニ
ヤ
板
の
ラ
ケ
ッ

ト
を
使
っ
て
、
卓
球
台
の
上

で
ピ
ン
ポ
ン
球
を
打
つ
ゲ
ー

ム
で
す
。
１
チ
ー
ム
６
人
の

メ
ン
バ
ー
が
、
い
す
に
座
っ

て
台
を
囲
ん
で
競
技
。
指
導

と
審
判
は
楠
本
さ
ん
が
担
当

し
ま
す
。「
ル
ー
ル
は
６
人

制
バ
レ
ー
と
似
て
い
ま
す

が
、
特
異
な
所
は
球
を
ネ
ッ

ト
の
下
の
す
き
間
か
ら
や
り

と
り
す
る
こ
と
。
そ
れ
と
、

競
技
中
に
汚
い
言
葉
を
使
っ

た
ら
一
時
離
脱
か
退
場
。
あ

と
は
審
判
が
ル
ー
ル
で
す
」。

　
南
郷
流
と
い
う
独
自
の

が
足
り
ず
、
続
き
は
次
回
に

持
ち
越
し
と
な
り
ま
し
た
。

　
健
康
学
習
は
、
市
の
健
康

づ
く
り
課
の
話
で
す
。ま
ず
、

保
健
師
の
豊
福
真
由
美
さ
ん

が
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も

で
き
る
「
な
が
ら
運
動
」
を

紹
介
。
日
常
生
活
の
中
で

立
っ
た
り
座
っ
た
り
し
な
が

ら
、
簡
単
に
で
き
る
優
れ
も

の
な
の
で
す
。

　
例
え
ば
、
バ
ス
や
オ
フ
ィ

ス
で
い
す
に
座
っ
て
い
る
時

に
、
①
ふ
く
ら
は
ぎ
に
効
く

＝
足
を
組
ん
で
床
に
着
い
て

い
る
足
を
つ
ま
先
立
ち
に
し

て
20
秒
間
キ
ー
プ
（
左
右
交

互
）
②
足
の
筋
肉
と
下
腹
部

に
効
く
＝
座
っ
た
両
足
を

ゆ
っ
く
り
10
回
、
床
か
ら
持

ち
上
げ
る
③
太
も
も
に
効
く

＝
つ
ま
先
を
組
ん
で
ギ
ユ
ッ

と
押
し
合
っ
て
15
秒
間
キ
ー

プ
（
左
右
交
互
）
な
ど
…
。

整
体
に
つ
い
て
説
明
す
る

盛
永
さ
ん
（
中
央
）

卓
球
バ
レ
ー
を
楽
し
む
参
加
者

は
生
き
て
い
く
た
め
に
必
要

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
単
位
で
あ

る
」。
参
加
者
が
に
ぎ
や
か

に
左
右
に
移
動
し
ま
す
。「
答

え
は
○
で
す
」
な
ど
と
約
10

問
の
ク
イ
ズ
を
終
了
。
参
加

者
か
ら
は
「
勉
強
し
な
が
ら

運
動
で
き
る
。
こ
れ
も
『
な

ル
ー
ル
で
、
こ
の
日
は
10
点

マ
ッ
チ
。
新
し
い
ゲ
ー
ム
と

し
て
導
入
し
、
道
具
も
手
作

り
。
職
員
の
山
下
智
代
子
さ

ん
は
、「
卓
球
台
を
痛
め
な

い
よ
う
に
ビ
ニ
ー
ル
を

敷
い
た
り
、
い
ろ
い
ろ

工
夫
し
ま
し
た
」
と
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

　「
今
日
の
シ
メ
、
お

楽
し
み
会
は
こ
れ
で

す
」
と
職
員
の
山
田
弘

子
さ
ん
。
玄
米
ニ
ギ

ニ
ギ
棒
を
ほ
ど
い
て

作
っ
た
お
に
ぎ
り
が
登

場
し
ま
し
た
。「
３
年

以
上
使
っ
た
の
で
作

り
変
え
よ
う
と
、
ニ
ギ
ニ
ギ

棒
約
40
人
分
を
解
体
し
て
精

米
。
１
本
で
お
に
ぎ
り
が
２

個
作
れ
ま
し
た
」。

　
わ
た
し
も
こ
れ
ま
で
、
玄

米
ニ
ギ
ニ
ギ
体
操
の
取
材
を

４
、
５
回
し
ま
し
た
が
、
ニ

ギ
ニ
ギ
棒
を
食
べ
る
の
は
初

め
て
。
薄
味
の
混
ぜ
ご
飯
が

と
て
も
お
い
し
く
感
じ
ら
れ

ま
し
た
。

�

（
市
民
記
者
　
真
嶋
賢
一
）

が
ら
運
動
』
や
ね
」
と
い
う

声
も
。

　
次
は
玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ
体

操
。
体
育
指
導
委
員
の
楠
本

ミ
キ
さ
ん
の
出
番
で
す
。
１

本
に
３
０
０
グ
ラ
ム
の
玄
米

を
入
れ
た
布
製
の
ニ
ギ
ニ
ギ

棒
を
両
手
に
持
ち
、
腰
を
落

と
し
ま
す
。
ゆ
っ
た
り
し
た

リ
ズ
ム
の
体
操
で
も
、
日
ご

玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ
体
操
を

指
導
す
る
楠
本
さ
ん
（
手
前
）

ろ
使
わ
な
い
筋
肉
を
動
か
す

た
め
、か
な
り
の
効
果
。「
肩

こ
り
が
な
く
な
っ
た
」
と
い

う
声
も
聞
か
れ
ま
し
た
。

運動する時間がない人に  おすすめ
〜いつでもどこでもできる「ながら運動」〜

　仕事や子育てなどで忙しく、なかなか運動

する時間がない人でも、待ち時間やデスク

ワーク、歩行中などにできる「ながら運動」で、

ちょっぴり健康づくりができます。

　市では、「ながら運動」を紹介したポスター

（写真）を作成し、市内の公共施設などに掲

示しています。みなさんも「ながら運動」で

健康づくりを始めてみませんか。

保健師
　からの
　　一言

みんな笑顔で心も体も健康に
　笑顔いっぱいで楽しめる健康教室は、心も体も元気になり
ます。南郷の健康教室は、地元の人が講師となり、和気あい
あいとした雰囲気で、参加者の笑顔も絶えません。
　「健康むなかた21」では、「地域を主体とした健康づくり
の推進」を基本方針の一つとして、地域の健康づくりを推進
しています。健康づくりの取り組みを長続きさせるためには、
身近な地域で健康づくりができる場や仲間が必要です。毎月
１回、定期的に集まる場所があるというのはとても良いこと
ですね。
　各地区のコミュニティでも、さまざまな健康づくり活動が
実施されています。暖かくなってきたこの季節、コミュニ
ティ・センターに出かけて、何か新しいことを始めてみませ
んか。各コミュニティの健康づくり活動は、コミセン便りに
掲載されています。

いつでもどこでも健康づくり
　「健康づくりのための時間がとれない…」と悩んでいる人
はいませんか？　市民アンケート調査の結果、40歳～50歳
代の人たちが、運動する時間がなかなか取れないことがわか
りました。
　特別に運動する時間が取れない人も、日常生活でこまめに
動くことが運動になります。例えば、「エレベーターを使わ
ず階段を使って歩く」「車を駐車場の遠い所に止め、歩く距
離を延ばす」など、動く量を増やすことで運動になります。
　毎日続けると、おなか周りがすっきりしてきますよ。

豊福保健師

身近な場所で
健康づくり


