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「
ダ
ン
ベ
ル
体
操
は

手
軽
で
お
薦
め
で
す
」

あ
い
の
里
地
区
に
住
む
人
た
ち

が
集
ま
り
、
健
康
づ
く
り
活
動
に

取
り
組
ん
で
い
る
の
は
「
ダ
ン
ベ

ル
同
好
会
」
の
皆
さ
ん
で
す
。
同

会
が
結
成
さ
れ
た
の
は
、
今
か
ら

七
年
前
。
き
っ
か
け
は
、
代
表
の

さ
さ
や
ま
じ
ゅ
ん
こ

笹
山
順
子
さ
ん
が
、
日
ご
ろ
の
運

動
不
足
か
ら
く
る
体
調
不
良
を
実

感
し
た
こ
と
で
し
た
。「
ち
ょ
っ
と

し
た
買
い
物
や
お
出
掛
け
の
た
び

に
、
何
だ
か
す
ご
く
疲
れ
を
感
じ

て
い
た
ん
で
す
」
と
、
そ
の
当
時

を
振
り
返
る
笹
山
さ
ん
。

「
健
康
を
保
つ
た
め
に
は
、
少

し
運
動
し
な
く
ち
ゃ
。
で
も
、
一

人
で
や
る
の
は
ち
ょ
っ
と
心
細

い
」
。
こ
う
考
え
た
笹
山
さ
ん

は
、
早
速
近
所
の
友
人
た
ち
に
声

を
掛
け
、
当
時
流
行
し
て
い
た
ダ

ン
ベ
ル
体
操
を
始
め
た
そ
う
で
す
。

今
年
は
、
市
の
ヘ
ル
シ
ー
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
促
進
事
業
の
助
成
を
受
け
、

運
動
指
導
員
に
よ
る
講
習
会
も
開

き
ま
し
た
。「
こ
の
活
動
を
始
め

て
か
ら
は
、
日
常
生
活
で
疲
れ
を

感
じ
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
い
で

す
ね
。
そ
れ
に
、
仲
間
と
一
緒
の

活
動
は
と
っ
て
も
楽
し
く
て
や
め

ら
れ
ま
せ
ん
」
と
、
笹
山
さ
ん
は

元
気
い
っ
ぱ
い
に
話
し
て
く
れ
ま

し
た
。

生活環境の改善や医学の進歩により、
日本は世界有数の長寿国となっています。
しかしその一方、社会の急速な高齢化が進み、
さらに、生活習慣病の増加、これに伴う痴ほうや
寝たきりなどで介護を必要とする人の増加が
大きな社会問題となっています。
これらの対策として最も効果的といわれているのが、
私たち一人ひとりが取り組む健康づくり活動。
今月は、区内で行われている活動の一部を紹介します。

▲

そ
れ
ぞ
れ
自
分
に
合
っ
た
重
さ
の
ダ
ン
ベ

ル
を
手
に
持
っ
て
「
イ
チ
ニ
、
イ
チ
ニ
」▲「健康の秘けつは、

毎日、楽しく過ごすこ
とかもしれません」


