
桑
園
地
区
で
は
、
地
域
住
民
が

中
心
と
な
っ
た
健
康
教
室
「
み
ん

な
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
」
を
月
二
回

開
催
し
て
い
ま
す
。

運
動
メ
ニ
ュ
ー
作
成
や
実
技
指

導
、
健
康
に
関
す
る
講
話
な
ど
は
、

※

地
域
に
関
係
す
る
ス
ポ
ー
ツ
リ
ー

ダ
ー
や
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
担

当
。
地
域
に
あ
る
病
院
も
自
主
的

に
こ
の
健
康
教
室
で
血
圧
測
定
な

ど
の
お
手
伝
い
を
し
て
く
れ
て
い

ま
す
。

さ
ら
に
、
保
健
セ
ン
タ
ー
保
健

師
も
毎
回
体
脂
肪
や
握
力
な
ど
の

健
康
チ
ェ
ッ
ク
に
参
加
し
て
、
地

域
住
民
の
健
康
増
進
を
支
援
し
て

い
ま
す
。

「
参
加
者
の
中
に
は
、
持
病
が

あ
る
方
や
、
リ
ハ
ビ
リ
中
の
方
も

い
ま
す
が
、
と
て
も
前
向
き
で
、

生
き
生
き
し
て
い
ま
す
。
私
も
皆

さ
ん
か
ら
元
気
を
も
ら
い
ま
す
」

と
語
る
の
は
、
ス
ポ
ー
ツ
リ
ー
ダ

こ
ん

の

ま

ち

こ

ー
の
今
野
真
知
子
さ
ん
。
参
加
者

は
顔
見
知
り
ば
か
り
な
の
で
、
気

軽
に
無
理
な
く
、
時
に
は
励
ま
し

合
い
、
健
康
づ
く
り
を
し
な
が
ら

交
流
を
深
め
る
こ
と
が
で
き
る
と

言
い
ま
す
。

同
地
区
で
は
、
平
成
十
二
年
度

に
区
の
「
健
康
づ
く
り
運
動
推
進

地
区
」
に
指
定
さ
れ
、
連
合
町
内

会
の
女
性
部
が
主
体
と
な
っ
て
保

健
セ
ン
タ
ー
と
連
携
し
な
が
ら
、

年
五
回
の
健
康
づ
く
り
事
業
を
実

施
し
ま
し
た
。

十
三
年
度
に
は
、
桑
園
第
十
四

み

か
み
と
も
ひ
さ

町
内
会
で
三
上
智
久
さ
ん
を
中
心

に
活
動
し
て
い
た
グ
ル
ー
プ
が
仲

間
入
り
し
、
連
合
町
内
会
、
福
祉

の
ま
ち
推
進
セ
ン
タ
ー
も
全
面
的

に
支
援
す
る
こ
と
で
、
地
域
み
ん

な
で
健
康
を
は
ぐ
く
む
環
境
づ
く

り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

こ
う
し
た
地
域
で
の
健
康
教
室

を
皆
さ
ん
の
力
で
始
め
て
み
ま
せ

ん
か
。
企
画
や
運
営
、
人
材
紹
介

な
ど
保
健
セ
ン
タ
ー
が
サ
ポ
ー
ト

し
ま
す
。

おおななかか引引きき締締めめ体体操操

腹筋を鍛え、正しい姿勢をつくります

①あお向けになり、両ひざを立てます

②腰のすき間を埋めるようにして、
おなかに力を入れましょう
※この状態を１０秒間、呼吸を止めな
いように３～５回繰り返します

二二のの腕腕引引きき締締めめ体体操操

夏に向け、一番ご希望の多い体操です

①四つんばいの姿勢から片手にペッ
トボトル（水５００ミリリットル入
り）を持ち、ひじを直角に曲げる

②息を吐きながらひじの高さを変え
ないように前腕を持ち上げる
※回数は１日１５回を左右１～２セッ
トから始めましょう

１

２

１

２

地地
域域
でで
広広
げげ
よよ
うう
！！

運運
動動
しし
てて
健健
康康
づづ
くく
りり

ゆったりとした音楽に合わせて、有酸素運動を取り入
れた体操をしている参加者たち

各自で運動効果を確認する「か
らだのデータ」のしおり（スポー
ツリーダーの三上智久さん作成）

健康教室「楽らく♪健康ウォーキング」
※同センターでも健康教室を開催しています

保保健健セセンンタターーへへ
南南３３西西１１１１
��５５１１１１――７７２２２２１１

健健康康教教室室
開開設設ななどどのの
ごご相相談談はは

※
地
域
ス
ポ
ー
ツ
リ
ー
ダ
ー
…
教
育
委
員
会
が
認
定
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
。
地
域
で
運
動
の
楽
し
さ
を
広
め
る
指
導
者
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