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体操を続けて元気に
　ラジオ体操を続けている人は、手足の血の巡りが良く、体のバランス
が取れ、歩行能力や筋力も維持され、高齢になるほど著しく効果が現れ
るといわれています。続けて実践することが、毎日の生活で使う体の筋
力やバランス能力の維持に効果があります。コツコツ続けることが大切
なのです。
　また、体操は一人でもできますが、葉山区のようにみんなで楽しくす
ることで励みにもなり、継続しやすくなりますね。
　ラジオ体操の消費カロリーは図１のとおりです。

　体操や運動は、続けることが大切です。市では、わかめ体操や玄米ニ
ギニギ体操、「ながら運動」などを紹介したチラシを作成していますので、
健康づくり課へ問い合わせてください。

みんなでやって元気に
　「自分たちの地区の課題を、自分たちでできることで解決していこう」
と取り組む葉山区の活動が、「平成22年度健康運動推進実践グループ知
事表彰」で、健康運動推進実践グループ奨励賞を受賞しました（写真左）。
　市の健康づくり計画「健康むなかた21」では、「自分の健康は自分で
守り、つくる」と「地域を主体とした健康づくりの推進」を基本方針と
して、健康づくりの推進を進めています。その一環として、コミュニティ
やボランティアで活躍する「健康づくりリーダー養成講座」を開催しま
す。自分とみんなのために健康づくり活動をしたい人、資格や特技を役
立てたい人を募集しています（詳細は７ページ参照）。
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健康・福祉

毎日体操、安全・安心 　今回は、「葉山ヘルスケア・

省エネ共和国」が取り組んで

いる健康づくり作戦を、市民

記者が取材しました。

　今回は、「葉山ヘルスケア・

省エネ共和国」が取り組んで

いる健康づくり作戦を、市民

記者が取材しました。健康と省エネのまち葉山
第 50 回

市では、収集した個人情報を、収集の目的以外で利用することはありません。
広報紙は、古紙が配合された紙を使用しています。

　

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
。
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６
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迎
え
た
毎
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　「
新
し
い
朝
が
来
た
、
希

望
の
朝
だ
…
」。
葉
山
公
民

館
前
の
広
場
に
早
朝
７
時
、

ラ
ジ
オ
体
操
の
音
楽
が
流
れ

ま
す
。
毎
朝
約
30
人
が
参
加

し
て
、
葉
山
区
の
１
日
が
始

ま
り
ま
す
。

　
ラ
ジ
オ
体
操
を
担
当
す
る

溝
上
靖
二
さ
ん
は
「
平
成
17

年
、
共
和
国
の
建
国
と
同
時

に
始
め
ま
し
た
。
最
初
の
頃

は
、
正
月
の
３
日
間
は
休
み

で
し
た
が
、
今
は
３
６
５
日

休
み
な
し
。
台
風
の
時
に
中

止
し
た
ぐ
ら
い
で
す
。
雨

の
日
は
公
民
館
の
２

階
ホ
ー
ル
を
使
い
ま

す
」。

　
参
加
者
は
口
々
に

「
早
起
き
し
て
会
場

ま
で
歩
く
と
目
覚
め

が
良
い
」「
腰
痛
が

良
く
な
っ
た
」「
顔

な
じ
み
が
増
え
て
心

強
い
」
な
ど
と
話
し

て
い
ま
し
た
。

　
溝
上
さ
ん
は
、「
み

　
共
和
国
の
ヘ
ル
ス
大
臣

で
、
葉
山
区
長
も
務
め
る
井

上
利
親
さ
ん
は「
葉
山
区
は
、

　
共
和
国
で
は
、
日
本
赤
十

字
国
際
看
護
大
学
の
協
力
を

得
て
、
平
成
18
年
か
ら
「
健

康
と
生
活
習
慣
の
定
期
測

定
」
を
毎
年
実
施
し
て
い
ま

な
さ
ん
、
毎
日
筋
肉
を
動
か

し
て
い
る
の
で
体
が
柔
ら
か

い
。
も
う
一
つ
の
効
果
は
心

の
ケ
ア
。
朝
の
あ
い
さ
つ
と

毎
日
の
顔
合
わ
せ
が
安
全
の

確
認
に
も
な
り
、
生
活
情
報

の
交
換
の
場
に
も
な
っ
て
い

ま
す
」。

　
夏
休
み
に
は
子
ど
も
た
ち

も
大
勢
集
ま
る
そ
う
で
す
。

昨
年
の
夏
、
宗
像
ユ
リ
ッ
ク

ス
で
開
か
れ
た
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
ラ

ジ
オ
体
操
は
、
葉
山
区
の
実

践
活
動
が
誘
致
の
引
き
金
に

も
な
っ
た
そ
う
で
す
。

毎朝ラジオ体操に励む葉山区のみなさん

約
５
０
０
世
帯
で
人
口
約
１

２
０
０
人
の
ま
ち
で
す
が
、

65
歳
以
上
の
高
齢
化
率
は
、

す
。

　「
身
長
や
体
重
、
骨
密
度
、

体
脂
肪
、筋
肉
の
バ
ラ
ン
ス
、

握
力
、尿
塩
分
な
ど
を
測
定
。

１
週
間
の
歩
数
や
睡
眠
、
食

47
・
１
パ
ー
セ
ン
ト
と
非
常

に
高
い
の
で
す
。
健
康
な
ま

ち
づ
く
り
は
、
葉
山
区
の
最

も
重
要
な
課
題
だ
と
考
え
て

い
ま
す
」。

　
共
和
国
大
統
領
の
今
西
良

一
さ
ん
は
「
葉
山
団
地
が
で

き
て
40
数
年
、
急
速
な
高
齢

化
に
負
け
ず
、
活
気
の
あ
る

ま
ち
づ
く
り
を
目
指
し
た
い

と
考
え
ま
し
た
。
そ
の
た
め

に
は
健
康
が
第
一
。そ
こ
で
、

健
康
づ
く
り
と
社
会
貢
献
が

で
き
る
省
エ
ネ
活
動
を
目
標

に
、
共
和
国
の
建
国
を
思
い

立
っ
た
の
で
す
」
と
共
和
国

誕
生
の
動
機
を
話
し
て
く
れ

ま
し
た
。

　
共
和
国
建
国
は
、
平
成
17

年
２
月
27
日
。市
や
葉
山
区
、

地
域
の
各
団
体
と
も
相
談
し

て
、
区
民
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト

で
や
る
気
の
あ
る
人
を
探
し

出
し
、
ヘ
ル
ス
大
臣
や
省
エ

ネ
大
臣
、
補
佐
官
を
置
き
ま

し
た
。

健康運動推進実践グループ知事表彰で
奨励賞表彰を受ける今西大統領（右）

事
、
排
便
の
状
況
、
１
日
の

満
足
度
な
ど
の
個
人
数
値
を

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
に
入
力
し
、

健
康
測
定
報
告
会
を
開
い
て

経
年
比
較
が
で
き
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
」
と
副
大
統
領

の
尾
仲
正
さ
ん
。

　
毎
年
60
人
以
上
が
参
加
し

て
い
ま
す
が
、
驚
い
た
こ
と

に
、
尿
の
塩
分
測
定
や
デ
ー

タ
入
力
な
ど
も
全

て
、
共
和
国
の
大
臣

や
ス
タ
ッ
フ
が
自
分

た
ち
で
実
施
し
て
い

ま
す
。

　
他
に
も
、
平
成
19

年
か
ら
は
、
個
人
の

課
題
別
に
目
的
を
定

め
た
メ
タ
ボ
ア
タ
ッ

ク
隊
（
骨
の
健
康
見

直
し
隊
、
体
重
減
ら

し
隊
、
血
圧
見
直
し
隊
）
を

結
成
。
毎
月
、
運
動
量
や
食

事
内
容
な
ど
を
共
和
国
に
提

出
し
、
分
析
し
た
デ
ー
タ
を

健
康
づ
く
り
の
指
針
に
し
て

い
ま
す
。

　「
高
齢
者
か
ら
子
ど
も
た

ち
ま
で
、
安
全
で
快
適
に
暮

ら
せ
る
葉
山
、
健
康
で
明
る

く
楽
し
い
葉
山
、
住
ん
で
よ

か
っ
た
、
住
み
た
い
葉
山
に

し
よ
う
」
を
憲
章
に
い
ろ
い

ろ
な
活
動
に
取
り
組
む
葉
山

ヘ
ル
ス
ケ
ア
・
省
エ
ネ
共
和

国
。

　
葉
山
の
大
通
り
に
は
「
毎

日
体
操
・
活
き
生
き
ラ
イ

フ
」「
健
康
安
全
安
心
の
町

を
つ
く
ろ
う
」
と
書
か
れ
た

の
ぼ
り
が
、
何
十
本
も
風
に

は
た
め
い
て
い
ま
し
た
。

�

（
市
民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）

保健師
　からの
　　一言

豊福保健師

地域が元気！

ラジオ体操10分間で
消費するエネルギー

約40kcaℓ

図１
40kcaℓに該当する食べ物

おにぎり１／４個
（ごはん25ｇ程度）

バナナ１／２本
（50ｇ程度＝可食部）

ビール約100mℓ

■
東
日
本
大
震
災
で
発
揮
さ

れ
、
世
界
の
人
々
の
賞
賛
を

得
た
日
本
人
の
思
い
や
り
と

助
け
合
い
の
精
神
。
今
回
紹

介
し
た
市
内
事
業
所
の
宅

配
・
配
食
サ
ー
ビ
ス
に
も
、

同
じ
日
本
人
の
心
が
う
か
が

え
る
■
高
齢
者
の
み
な
さ
ん

や
日
常
の
買
い
物
な
ど
が
困

難
な
人
を
対
象
に
し
た
サ
ー

ビ
ス
■
思
い
や
り
と
助
け
合

い
が
「
宗
像
の
特
産
」
と
言

え
る
か
も
し
れ
な
い
。（
う
）

■「
う
ま
か
納
豆
正
助
さ
ん
」

を
食
べ
ま
し
た
。
原
材
料
も

ロ
ゴ
デ
ザ
イ
ン
も「
宗
像
産
」

と
い
う
の
が
何
と
い
っ
て
も

魅
力
で
す
■
学
生
時
代
か
ら

デ
ザ
イ
ン
を
勉
強
。
温
か
み

の
あ
る
ロ
ゴ
デ
ザ
イ
ン
を
見

て
、
現
役
引
退
後
も
デ
ザ
イ

ン
を
趣
味
と
し
て
活
躍
す
る

大
久
保
さ
ん
を
見
習
い
た
い

と
思
い
ま
し
た
■
み
な
さ
ん

も
新
名
物
の
納
豆
を
味
わ
っ

て
く
だ
さ
い
。
　
　
　（
み
）

■
４
月
は
長
男
の
誕
生
月
。

絵
本
や
お
も
ち
ゃ
、
洋
服
や

靴
な
ど
、
た
く
さ
ん
プ
レ
ゼ

ン
ト
を
も
ら
い
ま
し
た
■
赤

ち
ゃ
ん
用
の
お
も
ち
ゃ
や
洋

服
な
ど
、
子
ど
も
用
品
で
あ

ふ
れ
る
家
の
中
。
わ
が
家
の

不
用
品
で
も
、
き
っ
と
ど
こ

か
で
必
要
と
し
て
い
る
人
が

い
る
は
ず
で
す
■
リ
ユ
ー
ス

（
再
利
用
）の
輪
の
仲
間
入
り

を
目
指
し
て
、
ゴ
ー
ル
デ
ン

ウ
イ
ー
ク
は
せ
っ
せ
と
仕
分

け
作
業
に
励
み
ま
す
。（
あ
）

尿
の
塩
分
測
定
を
す
る

井
上
ヘ
ル
ス
大
臣
（
右
端
）
ら


