
皆
姿
勢
が
よ
く
、
足
の
筋
肉
が

引
き
締
ま
っ
て
い
て
、
と
て
も
平

均
年
齢
六
十
五
歳
と
は
思
え
な
い

ラ
イ
ラ
ッ
ク
グ
ル
ー
プ
。
町
内
会

主
催
の
健
康
教
室
を
き
っ
か
け
に
、

同
じ
町
内
で
健
康
に
関
心
の
あ
る

メ
ン
バ
ー
が
集
ま
り
、
平
成
十
二

年
に
結
成
さ
れ
ま
し
た
。
現
在
の

メ
ン
バ
ー
は
十
一
人
。
代
表
で
あ

り
、
ダ
ン
ス
の
技
術
を
持
っ
て
い

い
い

ま

る
飯
間
さ
ん
を
中
心
に
、
週
一
回
、

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
に
取
り
組
ん
で

い
る
ほ
か
、
月
に
一
度
、
保
健
セ

ン
タ
ー
に
講
師
を
依
頼
し
、
勉
強

会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

「
終
わ
る
と
気
分
が
す
っ
き
り

す
る
」
と
好
評
の
ス
ト
レ
ッ
チ
体

操
は
、
血
行
が
よ
く
な
る
た
め
、

疲
労
の
回
復
を
早
め
た
り
精
神
的

な
緊
張
を
和
ら
げ
た
り
す
る
効
果

が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
も
の
。

激
し
い
動
き
は
な
く
、
そ
れ
ほ
ど

汗
を
か
く
も
の
で
は
な
い
が
、
日

ご
ろ
お
ろ
そ
か
に
な
り
が
ち
な
筋

肉
を
使
う
こ
と
で
か
な
り
の
運
動

量
に
な
り
ま
す
。
ラ
イ
ラ
ッ
ク
グ

い
い

ま

ル
ー
プ
で
は
、
飯
間
さ
ん
の
自
宅

に
集
ま
り
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
音

楽
に
合
わ
せ
、
約
二
時
間
に
わ
た

り
筋
肉
を
伸
ば
し
て
い
き
ま
す
。

活
動
を
始
め
て
か
ら
「
気
持
ち
が

明
る
く
な
っ
た
」
と
口
を
そ
ろ
え

る
メ
ン
バ
ー
。
仲
間
と
健
康
づ
く

り
に
取
り
組
む
こ
と
で
「
体
の
調

子
が
い
い
こ
と
」
の
ほ
か
に
も
、

話
し
相
手
が
い
る
、
生
活
に
張
り

合
い
が
で
る
と
い
っ
た
こ
と
が
、

そ
の
要
因
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で

す
。
中
に
は
、「
病
気
で
は
な
い
け

れ
ど
、
加
齢
と
と
も
に
で
て
く
る

ひ
ざ
や
腰
の
痛
み
が
和
ら
い
だ
」、

「
自
然
と
足
腰
が
鍛
え
ら
れ
、
冬

道
を
歩
く
恐
怖
感
が
な
く
な
っ

た
」
な
ど
と
、
具
体
的
な
効
果
が

表
れ
て
い
る
人
も
い
ま
し
た
。

驚
き
！

六
十
代
と
は
思
え
ぬ
脚
線
美
！

保
健
セ
ン
タ
ー
を
か
し
こ
く
利
用
し
よ
う

近
い
か
ら
、
仲
間
と
一
緒
だ
か
ら
続
け
ら
れ
る

「
地
域
で
活
動
し
た
い
」、「
こ

ん
な
話
を
聞
い
て
み
た
い
」
と
思

っ
た
ら
、
気
軽
に
白
石
保
健
セ
ン

タ
ー
に
電
話
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

白
石
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
町

内
会
、
サ
ー
ク
ル
な
ど
、
地
域
の

方
々
の
自
主
的
な
健
康
づ
く
り
活

動
に
お
け
る
研
修
会
の
企
画
や
教

材
づ
く
り
、
講
師
派
遣
な
ど
の
お

手
伝
い
を
随
時
行
っ
て
い
ま
す
。

派
遣
で
き
る
講
師
は
、
保
健
師
、

栄
養
士
、
歯
科
衛
生
士
、
助
産
師
、

医
師
、
薬
剤
師
な
ど
。
町
内
会
や

サ
ー
ク
ル
な
ど
の
団
体
に
限
ら
ず
、

近
所
の
お
友
達
同
士
で
も
Ｏ
Ｋ
で

す
。
ま
た
、
ラ
イ
ラ
ッ
ク
グ
ル
ー

プ
の
よ
う
な
地
域
で
活
動
す
る
健

康
づ
く
り
団
体
の
情
報
を
紹
介
す

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、
健
康
づ
く
り
の
輪

を
広
げ
る
た
め
地
域
で
活
動
す
る

白
石
元
気
サ
ポ
ー
ト
隊
や
、
健
康

的
な
食
生
活
の
普
及
に
努
め
る
食

生
活
改
善
推
進
員
な
ど
の
養
成
講

座
も
実
施
し
て
い
ま
す
。
食
生
活

改
善
推
進
員
は
今
月
募
集
！
詳
し

く
は
、
白
石
区
民
の

ペ
ー
ジ
四
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。
白

石
元
気
サ
ポ
ー
ト
隊

は
秋
に
募
集
す
る
予

定
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操

を
数
回
や
っ
た
だ
け
で
、
そ
ん
な

効
果
は
表
れ
ま
せ
ん
。
健
康
づ
く

り
の
ポ
イ
ン
ト

は
、
い
か
に
長

く
続
け
ら
れ
る

か
と
い
う
こ
と
。

健
康
講
座
を
受

講
し
得
た
知
識

や
、
テ
レ
ビ
・

本
で
見
た
こ
と
を
実
践
し
よ
う

と
し
て
も
、
一
人
で
ず
っ
と
続

け
て
い
く
の
は
、
な
か
な
か
難

し
い
も
の
で
す
。

メ
ン
バ
ー
の
ほ

と
ん
ど
が
当
初
か

ら
続
け
て
い
る
と

い
う
ラ
イ
ラ
ッ
ク

グ
ル
ー
プ
は
、「
同

じ
町
内
な
の
で
家

か
ら
近
く
気
軽
に

通
え
る
こ
と
、
仲

間
と
笑
い
な
が
ら

楽
し
め
る
こ
と
、

自
分
の
体
力
に
無

理
が
な
い
こ
と
が

そ
の
秘
け
つ
」
と

教
え
て
く
れ
ま
し

た
。

地域で取り組むメリット

・身近で通いやすい

・同じ目的を持った
人と仲間づくりが
でき、地域での顔
見知りが増える

・一人より楽しく取
り組め、続けて頑
張ろうと思える

・人前にでることで
生活に張り合いが
でる

お問い合わせ・ご相談は

白石保健センター地域保健課
（本郷通３丁目北１―２）
電話 ８６２―１８８１

元元気気とと活活力力ののたためめののメメニニュューー！！！！
例例ええばば！！ここんんななおお話話聞聞いいててみみまませせんんかか？？

・笑ってつくる健康づくり ・元気になる色の話

・転ばぬ先のバランス体操 ・自宅で簡単ストレッチ

・ヘルスアップは健脚から ・食物繊維と生活習慣病

・身近な野草を使った漢方 ・薬になるお酒と食材

・バランスのよい食事とは ・簡単口臭チェック

・検査値の見方 ・ぼけない予防作戦

・更年期と仲良く ・ウオーキング～正しい歩き方

★みなさんの要望に応じて、白石保健センターがお手伝いできる
講座の一例です。
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