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夏
の
講
習
会
で
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
初
め
て

体
験
し
、
そ
の
後
、
そ
こ
で

出
会
っ
た
仲
間
が
自
主
的
に

集
ま
っ
て
活
動
を
始
め
て
い

る
グ
ル
ー
プ
が
あ
り
ま
す
。

　

湊
み
な
と

紀の
り

子こ

さ
ん
た
ち
の
グ

ル
ー
プ
も
、
そ
の
一
つ
。
講

習
会
の
後
、
月
に
1
、
2
回

の
ペ
ー
ス
で
集
ま
っ
て
活
動

し
て
い
ま
す
。
メ
ン
バ
ー
の

方
々
は
「
見
て
い
る
だ
け
で

は
ポ
ー
ル
を
使
う
効
果
も
分

か
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
講

習
で
体
験
し
て
み
て
そ
の
効

果
を
実
感
し
、
も
う
少
し

続
け
て
み
よ
う
と
思
い
ま
し

た
」「
も
と
も
と
膝
が
悪
く
、

何
か
運
動
を
し
な
け
れ
ば
と

思
っ
て
始
め
ま
し
た
。
自
分

の
ペ
ー
ス
で
楽
し
ん
で
い
ま

す
」
と
、
活
動
を
は
じ
め
た

き
っ
か
け
な
ど
を
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。

気
軽
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

湊さん（左から 2人目）たちのグループ

ポールをつく位置によって
その効果は変わってくるの
で、自分に合った運動がで
きます。
自分のペースで楽しみなが
ら歩くことが大切ですよ♪

　

健
康
づ
く
り
の
活
動
が
、

新
し
い
仲
間
づ
く
り
に
も
つ

な
が
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

皆
さ
ん
も
、
一
緒
に
楽
し

め
る
仲
間
を
つ
く
っ
て
、
気

持
ち
の
良
い
汗
を
流
し
て
み

ま
せ
ん
か
？

知
っ
て
い
ま
す
か
？

「
と
く
と
く
健
診
」

　

も
ち
ろ
ん
、
体
を
動
か
す

こ
と
だ
け
が
健
康
づ
く
り
活

動
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分

の
体
の
状
態
を
「
知
る
」
こ

と
も
大
切
な
健
康
づ
く
り
活

動
の
一
つ
。

　

札
幌
市
で
は
、
国
民
健
康

保
険
に
加
入
す
る
40
歳
以
上

の
方
を
対
象
に
「
特
定
健
診

（
と
く
と
く
健
診
）」
を
、
後

期
高
齢
者
医
療
制
度
に
加
入

す
る
方
を
対
象
に
「
後
期
高

齢
者
健
診
」
を
実
施
し
て
い

ま
す
。

　

北
区
の
対
象
者
は
、
今
年

の
３
月
以
降
に
受
診
券
を
発

送
し
て
い
る
約
7
万
6
千
人

で
、
実
施
医
療
機
関
も
し
く

は
地
区
会
館
な
ど
の
住
民
集

団
健
康
診
査
会
場
の
い
ず
れ

か
で
受
診
で
き
ま
す
。
診
察

「最近ちょっと運動不足・・・」
「検査値が引っ掛かったけど何をし
たらいいの？」
こんな方におススメなのが「げんき
アップ教室」。11 月 22 日（金）と
12 月 6 日（金）に、保健師や管理
栄養士などが健康に関する講話や運
動を無料で行います。
対象は、北区にお住まいの 40 ～ 64
歳の方（2回とも参加できる方）です。
詳細は、北保健センターへお問い合
わせください。

まだ
ある
！

まだ
ある
！

を
見
直
す
こ
と
で
、
よ
り
効

果
的
な
健
康
づ
く
り
を
目
指

し
ま
せ
ん
か
？

健康
づく
り活
動

健康
づく
り活
動 や

血
液
検
査
な
ど
の
基
本
健

診
の
ほ
か
、
希
望
す
る
方
は

心
電
図
検
査
な
ど
の
付
加
健

診
を
受
け
る
こ
と
も
可
能
。

　

ま
た
健
診
の
結
果
、
生
活

習
慣
病
発
症
の
可
能
性
が
高

い
と
判
断
さ
れ
た
方
は
、
保

健
師
や
管
理
栄
養
士
に
よ
る

無
料
の
特
定
保
健
指
導
を
受

け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

平
成
23
年
度
に
実
施
し
た

健
診
で
は
、
北
区
の
40
代
男

性
の
受
診
者
の
う
ち
、
約
３

割
の
方
に
肥
満
の
所
見
が
み

ら
れ
ま
し
た
。

　

早
期
に
自
分
の
生
活
習
慣

c


