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長
の
光
嶋
博
之

さ
ん
は
「
ニ
ギ

ニ
ギ
棒
は
、
布

袋
に
３
０
０
㌘

の
玄
米
を
入
れ

た
だ
け
の
軽
い

も
の
。
最
初
は

効
果
を
疑
っ
て

い
ま
し
た
が
、

こ
れ
が
な
か
な

か
の
優
れ
も
の

で
、
続
け
て
い

る
と
、
体
の
各

部
に
筋
肉
が
つ

き
、
夜
も
ぐ
っ

す
り
眠
れ
ま
す
」
と
話
し
て

い
ま
し
た
。
参
加
者
の
中
か

ら
も
「
風
呂
の
ふ
た
が
片
手

で
持
て
る
よ
う
に
な
っ
た
」

「
足
が
悪
く
て
階
段
を
避
け

て
い
た
の
が
、
２
～
３
段
な

ら
上
っ
て
み
よ
う
と
い
う
気

持
ち
に
な
っ
て
き
た
」「
ゆ
っ

く
り
だ
け
ど
日
常
の
動
き
に

な
い
運
動
で
、
体
が
温
ま
っ

がんばろう　そのはげましで　勇気出る（白石彩華・玄海中１年）忘れない　助けてくれた　君のこと（竹内皓
ひろ

紀
き

・自由ヶ丘中１年）

健康・福祉

第 81 回
　

今
回
は
、
赤
間
地
区
の
活
発
な
健
康
づ
く
り
活
動
を
市
民
記
者

が
取
材
し
ま
し
た
。
地
域
の
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
る
事

業
の
一
端
を
紹
介
し
ま
す
。
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保健師
　からの
　　一言

地区の健康づくり活動
こんなよい効果があります

　
９
月
20
日
、
赤
間
地
区
の

健
康
測
定
会
が
、
冨
地
原

公
民
館
で
開
か
れ
ま
し
た
。

対
象
者
は
40
歳
以
上
の
人

で
、
こ
の
日
の
参
加
者
は
約

40
人
。「
体
調
は
ど
う
で
す

か
？
」
と
受
付
の
ス
タ
ッ
フ

が
声
を
か
け
ま
す
。
常
連
の

人
が
多
く
、
ス
タ
ッ
フ
と
も

す
っ
か
り
顔
な
じ
み
で
す
。

　
世
話
を
す
る
の
は
、
赤
間

地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
健
康

福
祉
部
会
員
や
ヘ
ル
ス
推
進

員
、
民
生
児
童
委
員
、
福
祉

会
、
自
治
会
、
老
人
会
、
食

進
会
な
ど
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

で
す
。

　
測
定
項
目
は
、
マ
ル
チ
周

波
数
体
組
成
計
や
加
速
度
脈

拍
計
に
よ
る
計
測
、足
指（
そ

く
し
）
力
、
握
力
、
骨
密
度
、

血
圧
測
定
の
６
項
目
で
す
。

　
マ
ル
チ
周
波
数
体
組
成
計

は
、
台
に
乗
る
だ
け
で
、
体

脂
肪
率
や
筋
肉
量
が
測
定
さ

れ
、
部
位
に
よ
る
分
布
や
左

右
の
バ
ラ
ン
ス
ま
で
瞬
時
に

分
か
り
ま
す
。
加
速
度
脈
拍

計
は
、
指
先
の
血
液
の
流
れ

具
合
を
測
り
、
抹
消
血
管
の

循
環
状
態
を
調
べ
ま
す
。
動

脈
硬
化
や
冷
え
性
の
傾
向
な

ど
も
分
か
る
そ
う
で
す
。
足

指
力
計
は
、
足
の
指
の
力
を

測
り
、
転
倒
予
防
な
ど
の
参

考
に
し
ま
す
。

　
測
定
結
果
は
、
そ
の
場
で

パ
ソ
コ
ン
処
理
さ
れ
、
個
人

に
渡
さ
れ
ま
す
。
測
定
デ
ー

タ
は
、
Ｉ
Ｄ
番
号
で
記
憶
さ

れ
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
事
務
局

の
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
で
保
管

し
、
必
要
に
応
じ
て
活
用
し

ま
す
。

　
こ
の
測
定
会
は
、
平
成
20

年
か
ら
、
赤
間
地
区
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
の
健
康
福
祉
部
会
が

実
施
し
て
い
る
「
健
康
寿
命

延
伸
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
事
業
」

の
一
環
で
、
本
年
度
は
、
自

治
区
ご
と
に
公
民
館
な
ど

で
、合
計
12
回
開
か
れ
ま
す
。

　
４
回
目
の
参
加
と
言
う
首

藤
昭
一
さ
ん
（
70
歳
代
）
は

「
測
定
で
、
足
指
力
が
年
々

落
ち
て
い
る
の
が
分
か
り
ま

し
た
。
合
格
レ
ベ
ル
で
は
あ

り
ま
す
が
、
転
倒
予
防
、
脚

力
増
進
の
た
め
に
少
し
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
み
ま

す
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
で
は
、
測

定
会
に
参
加
し
た
人
を
対
象

に
毎
年
２
回
「
測
定
結
果
報

告
会
」
を
開
い
て
い
ま
す
。

自
分
の
測
定
デ
ー
タ
を
見
な

が
ら
、
結
果
の
読
み
取
り
方

や
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
活

用
法
な
ど
を
勉
強
し
ま
す
。

今
年
も
９
月
８
日
に
、
福
岡

女
学
院
看
護
大
学
教
授
の
松

尾
和
枝
先
生
を
、
赤
間
コ
ミ

セ
ン
に
招
い
て
１
回
目
の
報

告
会
を
開
き
ま
し
た
。

て
き
た
」
な
ど
の
声
が
聞
か

れ
ま
し
た
。

　「
こ
こ
に
来
ら
れ
な
い
人

に
も
ニ
ギ
ニ
ギ
体
操
を
ぜ
ひ

伝
え
た
い
。
地
域
の
公
民
館

な
ど
に
出
前
講
座
を
し
た
い

と
い
う
希
望
を
持
っ
て
ま

す
」
と
、
石
松
さ
ん
と
小
川

さ
ん
は
口
を
そ
ろ
え
て
言
っ

て
い
ま
し
た
。

り
、
リ
ズ
ミ
カ

ル
に
手
拍
子
、

足
拍
子
。
先
生

の「
ソ
ー
レ
！
」

の
か
け
声
に
み

ん
な
で
「
ヨ
イ

シ
ョ
！
」
と
応

え
る
な
ど
、
意

気
は
ピ
ッ
タ
リ

で
す
。
み
ん
な

の
顔
が
ほ
こ
ろ

ん
で
き
て
笑
顔

が
い
っ
ぱ
い
広

が
り
ま
す
。

　
次
は
歌
に
合

わ
せ
た
体
操
で

す
。
首
や
腰
の

ひ
ね
り
な
ど
も
入
っ
て
い

て
、
全
身
の
運
動
に
な
り
ま

す
。
参
加
者
か
ら
は
「
楽
し

か
っ
た
ぁ
」「
ス
ト
レ
ス
が

吹
っ
飛
ん
じ
ゃ
っ
た
」
と
い

う
声
が
聞
こ
え
ま
し
た
。

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の

健
康
福
祉
部
会
長
の

飛
鷹
修
さ
ん
の
コ
メ
ン
ト

　『
健
康
寿
命
延
伸
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
事
業
』
を
始
め
て みんなの笑顔が広がる健康レクササイズ

自分のペースでできる玄米ニギニギ体操

　玄米ニギニギ体操は、ダンベルをにぎったり、開いたり、

手や指をたくさん動かします。この動きが刺激となって、脳

の働きが活発になります。また、「にぎる力」「つまむ力」「腕

の力」をつけることもできます。この筋力があれば、たとえ

足腰が弱ってもはしを使って食べる、瓶のふたを開ける、ト

イレに行くといった身の回りのことは、ある程度自分でこな

せるといわれます。筋力がつけば基礎代謝が上がり、肥満な

ど生活習慣病の予防や改善にもなります。

　地区で実施される健康づくり活動の良さは、一人では気づ

かなかったやり方や効果を発見できる、みんなが集まると自

然に声が出て笑顔にあふれ、地域の元気につながるなど、た

くさんあると感じます。各地区で、さまざまな健康づくり活

動が実施されています。一度、参加してその効果を感じてみ

てください。

５
年
に
な
り
ま
す
。
日
常
生

活
に
支
障
の
な
い
、
健
康
な

状
態
を
、
で
き
る
だ
け
長
く

伸
ば
そ
う
と
い
う
趣
旨
の

活
動
で
す
。
そ
れ
が
、
介

護
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
な
ど
、
自
主
ト
レ
を

す
る
人
が
と
て
も
増
え
て
い

ま
す
。
住
民
自
身
が
、
健
康

に
過
ご
そ
う
と
い
う
意
識
を

持
っ
て
行
動
す
る
こ
と
が
大

切
で
、
私
た
ち
は
そ
の
手
伝

い
を
す
る
だ
け
で
す
。
健
康

測
定
会
も
、
病
気
を
見
付
け

る
の
で
は
な
く
、
自
分
の
健

康
状
態
を
知
っ
て
も
ら
う
た

め
で
す
。
病
気
の
予
防
の
た

め
に
は
、
市
の
定
期
健
診
を

ぜ
ひ
受
け
て
く
だ
さ
い
と
、

い
つ
も
言
っ
て
い
ま
す
。

�

（
市
民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）

大森保健師

赤
間
地
区
の

　

 

「
地
域
健
康
づ
く
り
作
戦
」

活

発

に

進

行

中

ニ
ギ
ニ
ギニ

ギ
ニ
ギ

健
康
測
定
会
で
自
分
の
体
の
状
況
を
知
る

玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ
体
操
で
柔
軟
な
体
づ
く
り

　
９
月
27
日
、
赤
間
コ
ミ
セ

ン
で
「
玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ
体
操

教
室
」
が
開
か
れ
ま
し
た
。

「
１
人
じ
ゃ
な
く
、
み
ん
な

で
楽
し
く
や
る
の
が
モ
ッ

ト
ー
で
す
」
と
ヘ
ル
ス
推
進

員
会
長
の
小
川
満
代
さ
ん
。

今
日
の
参
加
者
は
約
30
人
。

受
付
で
血
圧
、

足
指
力
、
握
力

を
測
っ
て
、
教

室
が
始
ま
り
ま

し
た
。

　「
体
が
痛
い

と
き
は
無
理
を

し
な
い
こ
と
。

椅
子
に
座
っ
て

い
る
人
は
そ
の

ま
ま
で
い
い
で

す
よ
。
人
と
比

べ
ず
マ
イ
ペ
ー

ス
で
い
き
ま
し
ょ
う
」
と
ス

ポ
ー
ツ
推
進
委
員
の
石
松
幸

子
さ
ん
。
ニ
ギ
ニ
ギ
棒
は
手

首
に
力
を
入
れ
て
、
ぐ
っ
と

内
側
に
巻
き
込
む
よ
う
に
握

る
の
が
コ
ツ
だ
と
言
い
ま

す
。

　
健
康
福
祉
部
会
・
副
部
会健康測定会常連の首藤さん（中央）

　
ヘ
ル
ス
推
進
員
が
最
も
力

を
入
れ
て
取
り
組
ん
で
い
る

事
業
の
一
つ
が
、毎
月
１
回
、

赤
間
コ
ミ
セ
ン
で
開
く
「
健

康
教
室
」
で
す
。
ス
ト
レ
ッ

チ
や
ソ
フ
ト
ヨ
ガ
、
フ
ォ
ー

ク
ダ
ン
ス
な
ど
、
来
年
３
月

ま
で
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
き
っ

ち
り
と
組
ま
れ
て
い
て
、
玄

米
ニ
ギ
ニ
ギ
体
操
が
毎
回

入
っ
て
い
ま
す
。

　
10
月
11
日
の
教
室
は
、「
健

康
レ
ク
サ
サ
イ
ズ
」。
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
と
エ
ク
サ
サ

心
と
体
が
喜
ぶ
健
康
教
室

イ
ズ
（
運
動
）
を
組
み
合
わ

せ
た
軽
体
操
で
し
た
。

　
出
だ
し
は
玄
米
ニ
ギ
ニ
ギ

体
操
。レ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
は
、

「
さ
あ
、
み
な
さ
ん
、
大
い

に
笑
い
な
が
ら
健
康
づ
く
り

を
し
ま
し
ょ
う
！
　
笑
い
は

ス
ト
レ
ス
解
消
に
と
て
も
効

果
が
あ
る
ん
で
す
よ
」
と
、

健
康
運
動
実
践
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
の
小
林
昌
子
さ
ん
が

指
導
し
ま
す
。
軽
快
な
音
楽

に
合
わ
せ
、
膝
を
叩
い
た

り
、
こ
ぶ
し
を
突
き
上
げ
た


