
体
を
動
か
し
て
介
護
予
防
を

　

体
を
動
か
さ
ず
に
い
る
と
、筋
力
や
骨
は
年
齢
以
上
に
衰
え
、心
臓
や
肺
の
機

能
も
弱
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。特
に
高
齢
者
は
ち
ょ
っ
と
し
た
段
差
で
つ
ま

ず
い
て
転
倒
し
、骨
折
か
ら
寝
た
き
り
な
ど
の
要
介
護
状
態
に
な
る
ケ
ー
ス
も

多
く
見
ら
れ
ま
す
。そ
う
な
ら
な
い
た
め
に
は
、少
し
ず
つ
で
も
体
を
動
か
す
こ

と
が
大
切
で
す
。ま
ず
は
軽
い
運
動
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

効　果 �
段差の昇り降りや浴槽の出入り、トイレ
での立ちすわり、床からの立ち上がり等
の動作が楽になります。

膝を伸ばす運動

②�「５、６、７、８」で元の
位置まで下ろします。
右脚が10回終わった
ら、左脚も同じように
行います。

①�いすに座り、「１、２、
３、４」で右膝を伸ば
します。つま先もしっ
かり自分の方に向け
るようにします。

足腰を鍛える運動

②

①

妊婦健康診査の
検査項目を追加
　国において妊婦健康診査の標準
的検査項目としてHTLV-1（ヒトT
細胞白血病ウイルス）抗体検査が追
加されることになりました。市でも
妊婦健康診査受診の際、HTLV-１
抗体検査を公費負担で受けていた
だけることになります。手続き等の
必要はありません。
　かかりつけの産科医療機関で検
査受診についてご相談ください。

　　　　　　  保健介護課 健康支援係
☎ 65-0703　  63-4085
問い合わせ

　体育
指導委員の
コーナー

LSD（ロングスローディスタンス）

文化スポーツ振興課　スポーツ振興係　☎ 86-8023　  86-8380問い合わせ

　

市
内
で
は
季
節
を
問
わ
ず
老
若
男
女

が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
た
り
ラ
ン
ニ
ン

グ
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
い
る
の
を
見
か

け
ま
す
。

　

健
康
・
体
力
づ
く
り
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
ひ
と
つ
に
長
い
距
離
を
、時
間
を
か
け

て
ゆ
っ
く
り
走
る
と
い
う「
Ｌ
Ｓ
Ｄ（
ロ

ン
グ
ス
ロ
ー
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
）ト
レ
ー
ニ

ン
グ
」が
あ
り
ま
す
。

　

ジ
ョ
ギ
ン
グ
中
、時
間
を
気
に
し
て
走

る
と
、す
ぐ
疲
れ
て
し
ま
っ
た
り
、ど
こ

か
を
故
障
し
た
り
、精
神
的
に
も
開
放
さ

れ
ず
に
逆
に
疲
労
が
た
ま
っ
た
り
し
が

ち
で
す
が
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
ゆ
っ
く
り

と
走
り
し
ん
ど
く
な
れ
ば
歩
い
て
も
い

い
の
で
す
。気
持
ち
に
余
裕
を
持
ち
周
囲

の
景
色
や
季
節
を
楽
し
み
な
が
ら
走
る

と
気
分
が
い
い
で
す
よ
。

　

運
動
強
度
と
し
て
は「
ゆ
っ
く
り
」と

い
う
体
感
で
す
。つ
ま
り
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

運
動（
有
酸
素
運
動
）の
効
果
に
よ
り
じ

わ
じ
わ
と
血
液
が
毛
細
血
管
ま
で
い
き

わ
た
り
血
行
を
よ
く
し
血
管
も
強
く
し

て
く
れ
ま
す
。何
よ
り
も
精
神
的
に
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
が
で
き
、ス
ト
レ
ス

解
消
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
と
し
て
、始
め
は

20
分
を
目
標
に
歩
い
た
り
走
っ
た
り
し

ま
す
。ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
る
こ
と
な
く
歩

い
て
も
い
い
の
で
徐
々
に
時
間
を
延
ば

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。気
分
の
乗
ら
な
い

時
や
体
調
の
思
わ
し
く
な
い
時
は
休
み

ま
し
ょ
う
。

　

走
る
と
こ
ろ
は
ど
こ
で
も
か
ま
い
ま

せ
ん
が
、水
口
ス
ポ
ー
ツ
の
森
や
信
楽
の

陶
芸
の
森
を
利
用
す
る
こ
と
も
い
い
で

す
ね
。（
道
を
利
用
す
る
と
き
は
交
通
安

全
に
は
、く
れ
ぐ
れ
も
注
意
し
て
く
だ
さ

い
）

　

ま
ず
、出
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
途
中
に
少
し
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を

混
ぜ
て
み
ま
す
。回
を
重
ね
て
一
時
間
く

ら
い
歩
い
た
り
走
っ
た
り
で
き
る
よ
う

に
な
れ
ば
、も
う
あ
な
た
は
健
康
ア
ス

リ
ー
ト
で
す
。服
装
も
、お
し
ゃ
れ
な
ウ

ェ
ア
ー
や
シ
ュ
ー
ズ
が
た
く
さ
ん
販
売

さ
れ
て
い
ま
す
。思
い
切
っ
て
お
し
ゃ
れ

を
し
て
街
に
出
て
み
る
の
も
い
い
き
っ

か
け
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。こ
れ

か
ら
の
季
節
、冷
た
い
空
気
を
た
く
さ
ん

取
り
込
む
と
、き
っ
と
お
い
し
い
空
気
を

味
わ
え
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

健
康
で
充
実
し
た
人
生
の
た
め
に

も
！
ス
ポ
ー
ツ
を
し
た
い
け
ど
一
体

ど
こ
へ
行

け
ば
？
下

記
ま
で
ぜ

ひ
ご
連
絡

を
！
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