
ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ

指
導
者
講
習
会

なスポーツ情報お届けします！旬
こまスポガイド

問合先　体育協会（☎ 73‐3330）

７
月
23
日
パ
ー
ク
ア
リ
ー
ナ

小
牧
に
て
ジ
ュ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
指

導
者
講
習
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

講
師
に
は
コ
ー
チ
ン
グ
バ

リ
ュ
ー
協
会
か
ら
東
根
先
生
、

大
羽
先
生
に
お
願
い
し
、
ジ
ュ

ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
の
現
場
に
お
け

る
コ
ー
チ
ン
グ
に
つ
い
て
、
実

際
に
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
の

動
き
を
体
験
し
な
が
ら
指
導
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

体
育
協
会
で
は
加
盟
団
体
の

活
性
化
に
指
導
者
の
養
成
が
不

可
欠
と
考
え
、
年
間
を
通
し
て

様
々
な
指
導
者
講
習
会
を
開
催

し
て
お
り
ま
す
。

市
内
で
ス
ポ
ー
ツ
の
指
導
者

と
し
て
活
動
さ
れ
て
い
る
方
は

ぜ
ひ
今
後
の
講
習
会
の
参
加
を

ご
検
討
く
だ

さ
い
。
参
加

ご
希
望
の
方

は
体
育
協
会

事
務
局
ま
で

お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

８
月
６
日
に
三
重
県
桑
名

市
の
多
度
山
に
て
親
子
市
民
ト

レ
ッ
キ
ン
グ
を
開
催
い
た
し
ま

し
た
。

今
回
の
親
子
市
民
ト
レ
ッ
キ

ン
グ
は
大
変
暑
い
中
約
10
キ
ロ
の

道
の
り
を
全
員
で
歩
き
ま
し
た
。

多
度
山
上
公
園
ま
で
の
道
の

り
を
歩
い
て
昼
食
を
と
っ
た
後

は
、
全
員
で
天
然
プ
ー
ル
に
入

り
、
火
照
っ
た
体
を
癒
し
ま
す
。

小
学
生
の
皆
さ
ん
は
夏
の
思

い
出
作
り
に
ピ
ッ
タ
リ
で
す
し
、

保
護
者
の
皆
さ
ん
も
日
頃
の
運

動
不
足
解
消
に
最
適
で
す
。

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
な

ど
登
山
グ
ッ
ズ
な
ど
な
く
て
も

十
分
上
り
下
り
で
き
る
コ
ー
ス

を
選
定
し
て
お
り
ま
す
の
で
、

来
年
も
ぜ
ひ
多
く
の
方
の
ご
参

加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

講習会の様子

親
子
ト
レ
ッ
キ
ン
グ

測定のポイント

問合先　保健センター（☎ 75‐6471）

自分の身体を定期的にチェックできる２つのポイント（脚筋力・柔軟性）をご紹介します。

身体や病気のことなどの相談を「健康相談」で受け付けています。
詳しくは30ページをご覧ください。

脚の筋力を
チェック！

身体の柔ら
かさを
チェック！

①足を肩幅に開き、両手を胸の前で組みます。
②前かがみの姿勢から「座る」「立つ」を連続
10回を何秒でできたかを計りましょう。

10月15日号は「ウォーキングの効果」です。お楽しみに。

監修：菅原一子先生（健康運動指導士）

→ →

①両足を伸ばして座り、反動をつけずに
体を前に倒します。

できる方は
手首を目指して

保健師のアドバイス

一子先生
のカラダに

効く！

体操教室

第                 回
1めざせマイナス

歳！0月1新コーナー
スタート！

1 体力測定しましょう
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10
回
で
10
秒

を
目
標
に

ま
ず
は

つ
ま
先
ま
で

3カ月に１回程度
チェックすると、
身体の変化が
わかりますよ！

会
習
講
者
導
指

なスポーツ情報お届けします！旬
こまスポガイド

問合先　体育協会（☎ 73‐3330）

月
７

23

。
た
し
ま
し
催
開
を
会
習
講
者
導

し
導
指
ら
が
な
し
験
体
を
き
動

。
た
し
ま
き
だ
た
い
て

の
体
団
盟
加
は
で
会
協
育
体

不
が
成
養
の
者
導
指
に
化
性
活

て
し
通
を
間
年
、
え
考
と
欠
可

催
開
を
会
習
講
者
導
指
な
々
様

。
す
ま
り
お
て
し

は
方
る
い
て
れ
さ
動
活
て
し
と

を
加
参
の
会
習
講
の
後
今
ひ
ぜ

だ
く
討
検
ご

加
参
。
い
さ

方
の
望
希
ご

会
協
育
体
は

で
ま
局
務
事

わ
合
い
問
お

。
い
さ
だ
く
せ

名
桑
県
重
三
に
日
６
月
８

ト
民
市
子
親
て
に
山
度
多
の
市

。
た
し

約
中
い
暑
変
大
は
グ
ン

10

の
ロ
キ

。
た
し
ま
き
歩
で
員
全
を
り
の
道

の
道
の
で
ま
園
公
上
山
度
多

思
の
夏
は
ん
さ
皆
の
生
学
小

運
の
頃
日
も
ん
さ
皆
の
者
護
保

。
す
で
適
最
に
消
解
足
不
動

、
で
の
す
ま
り
お
て
し
定
選
を

参
ご
の
方
の
く
多
ひ
ぜ
も
年
来

。
す
ま
い
て
し
ち
待
お
を
加

講習会の様子
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ウォーキングの効果と正しいウォーキングの姿勢をご紹介します。

11月15日号は「元気に歩く足をつくろう！」です。
監修：菅原一子先生（健康運動指導士）

保健師のアドバイス

一子先生
のカラダに

効く！

体操教室

第                 回
1めざせマイナス

歳！0いつでもで
きる！

2 ウォーキングしましょう
お知らせ
　11月1日より、
ウォーキングアプ
リ alko のポイン
ト獲得チャレンジ
が始まります。詳
しくは、9ページ
をご覧ください。

ウォーキングは万病の予防効果あり！

㋹認知症予防！
㋹骨粗しょう症予防！
㋹血圧・血糖値低下！
㋹中性脂肪低下！
㋹体脂肪を減らす！
㋹善玉コレステロールが増加し、
　余分な悪玉コレステロールを
　吸収する効果が高まります！

①
腕
を
振
る

②
い
つ
も
よ
り
半
歩

　     

大
き
く
足
を
出
す

正
し
い
姿
勢
は
こ
ち
ら

まずは今より１歩でも多く歩くことから！

腕を振ると自然
に歩幅が大きく
なって、ウォー
キング効果も
アップしますよ

142016
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交
通
事
故
を
な
く
す
た
め
に
思
い
や
り
の
運
転
を

９
月
21
日
午
前

10
時
か
ら
市
民
会
館

駐
車
場
で
、
市
長
、

警
察
署
長
、
市
議
会

総
務
委
員
長
、
市
交

通
委
員
や
交
通
安
全

指
導
員
ら
約
２
０
０
人

が
参
加
し
て
、
交
通

安
全
宣
言
及
び
街
頭

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実

施
し
ま
し
た
。

当
日
か
ら
始
ま

る
秋
の
全
国
交
通
安

全
運
動
の
初
日
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
と
し
て
、

市
長
、
警
察
署
長
、

市
議
会
総
務
委
員
長

の
挨
拶
の
後
、
小
牧

交
通
安
全
指
導
員
の

方
々
か
ら
交
通
安
全

宣
言
を
し
て
い
た
だ

き
、
出
席
者
の
こ
れ

か
ら
始
ま
る
交
通
安

全
運
動
に
対
す
る
景

気
づ
け
が
で
き
ま

し
た
。

そ
の
後
、
市
民

会
館
前
の
市
道
犬
山

公
園
線
に
お
い
て
、

の
ぼ
り
、
サ
イ
ン
板

を
用
い
「
子
ど
も
と

高
齢
者
を
交
通
事
故

か
ら
守
ろ
う
」
と
の

運
動
の
基
本
の
も

と
、
通
行
車
両
に
対

し
て
啓
発
す
る
街
頭

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実

施
し
ま
し
た
。

交
通
安
全
宣
言
及
び

　
　
　
　交
通
安
全
街
頭
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
が
行
わ
れ
ま
し
た

「
子
ど
も
や
高
齢
者
を
交
通
安
全
か
ら
守
る
」

「
交
通
安
全
の
大
切
さ
を
伝
え
る
」

「
交
通
事
故
の
な
い
社
会
の
実
現
を
目
指
す
」

交
通
安
全
宣
言

身体や病気のことなど
の相談を「健康相談」
で受け付けています。
詳しくは 26 ページを
ご覧ください。



問合先：保健センター（☎ 75‐6471）11月 1日号掲載8回コース「サヨナラ膝腰痛教室」は空き状況により
申し込み可能ですので、一度お問い合わせください。

12月15日号は「バランス力を鍛える」です。お楽しみに。

監修：菅原一子先生（健康運動指導士）

保健師のアドバイス

一子先生
のカラダに効く！

体操教室

第                 回
1めざせマイナス

歳！0いつでもで
きる！

3 元気に歩く足をつくりましょう！
寒くなるこの時期、冷えむくみを防いできれいな足を目指しましょう！

ふくらはぎは
第2の心臓と言われて

います。ストレッチや筋トレ
で足の血流が良くなると　　
足がつりにくくなる
　足がむくみにくくなる
足が冷えにくくなる
　足首が引き締まる　　
といったうれしい効果が！

を
と
か
か
げ
上

る

①両腕を前にしてかかとを上げる

※転倒防止に壁や机につかまってもOK

②ふくらはぎの筋力トレーニング

に
根
け
つ
の
足
は
手
両

は
と
か
か

る
け
つ

！
意
注

○

↓
↓

き
向
前
は
足

良い例

①足を前後に開きます

②前足の膝を曲げ、体重をかける（反動はつけない）

①ふくらはぎのストレッチ

問合先：保健センター（☎ 75‐6471）小針の郷では高齢な方でも使いやすいトレーニングマシンがあります。初めての方や使い
方を聞きたい方には月３回講習会があります。詳しくは28ページをご覧ください。

1月15日号は「認知症予防体操」です。お楽しみに。

監修：菅原一子先生（健康運動指導士）

保健師のアドバイス

一子先生
のカラダに

効く！

体操教室

第                 回
1めざせマイナス

歳！0いつでもで
きる！

4 バランス力を鍛えましょう！
バランス力は脚筋力と心肺の持久力がカギ。ふらつきにくい体を手に入れましょう

階段を昇ることに
慣れてきたら時々
チェックをしてみま
しょう。バランス・
脚筋力が付いてきた
ことを体で感じるこ
とができますよ。

◆片足を上げて！
バランスチェック

目標１分！
軸足が動いたら終了です。

“ふらつき”や“つまづき”は「バランス力」の低下が一因です

①まずは１階、慣れて
きたら２階…と体と相
談しながら昇る段数を
増やしてみましょう。

※下りは膝や腰に負担
をかけやすいので、
まずは昇りのみ。
　下りはエレベーターな
どを利用しましょう。

②慣れてきたら
１段飛ばして昇
るとより鍛えら
れます。

◆階段を昇ってみましょう！
脚筋力が強くなる！筋肉・心肺の持久力がつく！

安全第一

手すりを
持ってＯＫ
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軸
足

第
13
回
交
通
安
全
高
齢
者
自
転
車
大
会
の
参
加

平
成
28
年
11
月
10
日
㈭
ポ
ー

ト
メ
ッ
セ
名
古
屋
で
開
催
さ
れ
た

第
13
回
交
通
安
全
高
齢
者
自
転

車
大
会
に
小
牧
チ
ー
ム(

春
日
寺

区
防
犯
パ
ト
ロ
ー
ル
隊)

が
参
加

し
、
参
加
45
チ
ー
ム
中
見
事
４
位

の
成
績
を
収
め
ま
し
た
。

競
技
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者

１
チ
ー
ム
４
名
の
総
合
得
点
で
決

ま
り
、
安
全
確
認
に
始
ま
り
、
８

の
字
、
一
本
橋
、
ジ
グ
ザ
グ
走
行

な
ど
を
、
い
か
に
安
全
に
走
行
で

き
る
か
で
競
い
ま
し
た
。

高
齢
者
の
交
通
事
故
が
多
発

す
る
中
、
小
牧
チ
ー
ム
が
好
成
績

を
収
め
た
こ
と
は
と
て
も
喜
ば
し

い
事
で
す
ね
。

小牧警察署からの
お知らせ

110 番は緊急通報のための専用
電話です。
強盗等の被害に遭ったり、その

他事件・事故に遭った時は、迷わず、
落ち着いてその場で 110 番通報し
てください。

緊急性のない相談等は

警察相談専用電話

♯ 9110
へおかけください。


