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《表紙》
　食文化館開館10周年を記念
して、イベント「海の駅フェ
スタ」が開催されました。館
内では、御食国大使のフラン
ス料理シェフ・滝

たきもと

本将
まさひろ

博さん
を招いてのジュニアキッチン
を実施。市内の小学生25人が
参加し、料理を楽しみました。
（10月 27日・川崎三丁目）

【特集】ずっと元気でいきいきと
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ずっと元気でいきいきと

■　問い合わせ　健康管理センター　☎ 52・2222

　

市
の
高
齢
化
率
は
、
現
在
27
・

6
％
と
国
・
県
の
平
均
値
を
上
回
っ

て
い
ま
す
。
こ
こ
数
年
は
横
ば
い
傾

向
の
状
況
で
す
が
、
要
介
護
認
定
率

は
、
依
然
と
し
て
増
加
傾
向
に
あ
り

ま
す
。

　

市
で
は
、
介
護
予
防
事
業
を
積
極

的
に
推
進
す
る
ほ
か
、
健
康
寿
命
を

伸
ば
す
た
め
食
生
活
や
運
動
な
ど
、

健
康
に
関
す
る
市
民
の
生
活
習
慣
の

改
善
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。

　
　
　
　
　
　

※

　

い
つ
ま
で
も
元
気
に
、
楽
し
く
、

豊
か
な
人
生
を
送
り
た
い
と
い
う
願

い
は
誰
も
が
持
っ
て
い
る
も
の
で
す
。

　

し
か
し
、
現
実
に
は
年
齢
を
重
ね

る
に
つ
れ
て
体
の
機
能
は
低
下
し
、

筋
力
の
衰
え
、
骨
密
度
の
低
下
は
日

常
生
活
に
支
障
を
来
し
た
り
、
転
倒

に
よ
る
骨
折
な
ど
に
も
つ
な
が
り
、

そ
こ
か
ら
寝
た
き
り
の
状
態
を
引
き

起
こ
す
こ
と
さ
え
も
あ
り
ま
す
。
そ

う
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
運
動
習
慣

を
身
に
つ
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

が
、
な
か
な
か
始
め
る
き
っ
か
け
が

な
か
っ
た
り
、
続
か
な
か
っ
た
り
と

い
う
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　

今
回
は
、
元
気
で
長
生
き
す
る
た

め
、
簡
単
に
、
時
間
を
か
け
ず
、
い

つ
で
も
、
ど
こ
で
も
気
軽
に
取
り
組

め
、
無
理
な
く
継
続
で
き
る
「
運
動
」

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。　

１．座ってひざ伸ばし

☝息を吐きながら「1・2・3」でひざを伸ばし
    ていきます
 　ひざが伸びたところで静止し、「1・2・3」で
　 ゆっくり戻して静止します

⇄

　座った姿勢から、ひざを伸ばす運動です。
　寝た状態で行うこともできます。

4．ひざつき腕立て

⇄

　床にひざをついたうつぶせの姿勢から、
　腕を伸ばしながら体を持ち上げます。

☝「1・2・3」で腕を無理の ないところまで
　 曲げていきます
　 静止した後、息を吐きながら「1・2・3」で
     元に戻し静止します

2．踏み出し
　手を腰にあてて立った姿勢から、片足を前
　方に大きく踏み出して上体を沈めます。

⇄

☝右足を前方に「1・2」で踏み出し、かかとか
    ら着地して腰を落とし静止します
　 息を 吐きながら「1・2」で床を右足で蹴り、
　 元の姿勢に戻り静止します
　 逆の足で動作を繰り返します

3．ボールつぶし

☝息を吐きながら「1・2・3」でボール を
　 押しつぶし静止します
 　「1・2・3」で力をゆるめ、ゆっくり戻して
    静止します

⇄

　腕の前でボールを両手で持ち、左右か
　ら押しつぶします。

高齢化率…65 歳以上の人口が総人口に占める
　　　　   割合をいいます

要介護認定率…要介護・要支援の認定を受け
                   ている 65 歳以上の人が 65 歳
　　　　　　　 以上の人口に占める割合をい
　　　　　　   います

用語解説

おすすめ健康体操 健康管理センター  重田 保健師

ラジオ体操講習会（11月 7日・市民体育館）
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「楽
らく

笑
しょう

ビクス」におじゃましました
　

健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
（
南

川
町
）
で
毎
月
二
回
開
催
さ

れ
て
い
る
「
楽
笑
ビ
ク
ス
」。

　

65
歳
く
ら
い
か
ら
87
歳
ま

で
の
市
民
が
参
加
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

月
曜
日
の
午
前
中
、
木
曜

日
の
午
前
中
、
金
曜
日
の

午
後
と
３
つ
の
グ
ル
ー
プ
が

あ
り
、
各
グ
ル
ー
プ
に
30
人

ほ
ど
が
集
ま
り
、
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
の
指
導
に
し
た
が

い
、
楽
し
く
運
動
を
し
て
い

ま
す
。

　

取
材
に
伺
っ
た
時
も
、
始

ま
る
前
か
ら
皆
さ
ん
に
ぎ
や

か
に
楽
し
く
お
話
を
さ
れ
て

い
て
、
と
て
も
い
き
い
き
し

た
感
じ
が
会
場
い
っ
ぱ
い
に

あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。　

続いて筋力トレーニング。きつそうですが
無理はしないで、がんばっていました

そして音楽に合わせて 15 分間の「リズム体操」
大きなかけ声も出て元気いっぱいです

最
後
に
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
し
て
、

お
よ
そ
2
時
間
の
教
室
が
終
わ
り
ま

し
た
。

　

楽
笑
ビ
ク
ス
に
参
加
し
て
い

る
荒あ
ら

木き

京き
ょ
う

子こ

さ
ん
（
72
歳
・

貴
船
）に
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　
「
友
人
に
誘
わ
れ
た
の
が
始

め
た
き
っ
か
け
で
３
年
く
ら
い

に
な
り
ま
す
。
家
で
じ
っ
と
し

て
い
る
よ
り
も
、
こ
こ
へ
来
て

皆
さ
ん
と
お
話
し
を
す
る
こ
と

が
と
て
も
楽
し
い
で
す
」
と
、

話
し
ま
す
。

まずは十分にストレッチ運動をして体を
ほぐします

参
加
者
ら
に
聞
き
ま
し
た

荒木さん（右）と仲良しの皆さん

各運動の合間に休憩時間
をしっかりとります

運動はきびきびと、休憩中
はわいわいと、楽しそうで
皆さんいきいきしています

スポーツプログラマー
岩
いわ
澤
さわ
恵
けい
子
こ
さん

（50歳・生守）

　　1日 5分の運動を継続することで、生活習慣病予防だけでなく、加齢とともに衰えていく身体機能
　を維持し、若々しくはつらつとした体をつくることが可能です。今回紹介しました体操や楽笑ビクス
　をひとつの参考に、ずっと元気でいきいきとした生活を送りましょう。

☆

☆

健
康
管
理
セ
ン
タ
ー

の
体
操
教
室
が
き
っ

か
け
で
、
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
を
始
め
て

5
年
に
な
り
ま
す
。

足
や
腰
が
痛
く
て

困
っ
て
い
た
人
が
、

こ
の
教
室
に
通
っ
て

痛
み
が
治
ま
り
、
毎

日
の
生
活
が
楽
し
く

な
っ
た
と
聞
く
と
、

や
っ
て
て
良
か
っ
た

な
と
思
い
ま
す
。

〜お知らせ〜
体力に自信の無
い人でも、運動
を始めたい人は、健康管理センタ
ーにご相談くさ
だい。

　
「
楽
笑
ビ
ク
ス
に
は
、
す
ぐ

に
慣
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た

し
、
決
し
て
無
理
を
し
な
い
で

進
め
ま
す
の
で
、
い
つ
ま
で
も

続
け
ら
れ
ま
す
。
楽
笑
ビ
ク
ス

は
と
て
も
楽
し
い
し
、
気
分
そ

う
快
で
す
」
と
、
語
っ
て
く
れ

ま
し
た
。

　

お
話
し
を
お
聞
き
し
た
荒
木

さ
ん
と
仲
良
し
の
皆
さ
ん
そ

ろ
っ
て
、「
い
つ
ま
で
も
続
け

た
い
で
す
！
」
と
言
っ
て
い
ま

し
た
。　

健康ワンポイントアドバイス

元気でいきいきとした生活を送るためには、日ごろの食生活も大切です。
小浜市の人は塩分摂取量が全国平均より多いことから、特に塩分の摂り過ぎには注意しましょう。
　減塩のポイント
　◎みそ汁や煮物のだしを昆布やかつおでしっかりとり、しょうゆやみそを控える
　◎酢やかんきつ類（レモンやゆずなど）の果汁を調味に使い、薄味の物足りなさを酸味でカバー
　◎青じそや三つ葉などの香りの強い野菜、からしやこしょうなどの香辛料をアクセントに！
　◎うどんやラーメンなどの汁は塩分が多いので全部飲まない　など　
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