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運
動
に
は
、
次
の
よ
う
な
効
果

が
あ
り
ま
す
。

生
活
習
慣
病
の
予
防

　

活
発
な
運
動
を
行
う
と
、
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
増
え
た
り
、
身
体

機
能
が
活
性
化
し
て
血
糖
や
脂
質

が
た
く
さ
ん
消
費
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
、
内
臓
脂
肪
が
減
少
し
や
す

く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
血
糖

値
や
脂
質
異
常
、
高
血
圧
が
改
善

さ
れ
て
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

転
倒
予
防

　

昨
年
度
、
市
内
の
各
老
人
会
で

開
催
し
た
「
は
つ
ら
つ
教
室
」
で

測
定
し
た
結
果
を
見
る
と
、
バ
ラ

ン
ス
力（
片
足
で
何
秒
立
て
る
か
）

は
、年
齢
が
高
く
な
る
に
つ
れ
て
、

著
し
く
低
下
し
て
い
ま
し
た
。（
下

グ
ラ
フ
参
照
）
バ
ラ
ン
ス
力
が
低

下
す
る
と
、転
倒
し
や
す
く
な
り
、

骨
折
な
ど
の
危
険
も
増
え
ま
す
。

　

運
動
す
る
こ
と
で
、
バ
ラ
ン
ス

力
低
下
の
原
因
で
あ
る
筋
力
の
低

下
を
防
ぎ
、
転
倒
に
よ
る
骨
折
や

要
介
護
状
態
に
な
る
こ
と
を
防
い

で
い
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。

 

　

で
は
、
ど
の
よ
う
な
運
動
を
す

れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

ス
テ
ッ
プ
１

　

運
動
習
慣
が
ま
っ
た
く
な
い
か

た
は
、
次
の
こ
と
を
一
つ
で
も
行

っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

煙
朝
起
き
た
と
き
、
ふ
と
ん
の
中

で
体
を
伸
ば
す
。 

煙
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
な
ど
の
代
わ
り

に
階
段
を
利
用
す
る
。 

煙
出
掛
け
る
と
き
は
、
車
を
使
わ

ず
に
電
車
や
バ
ス
を
利
用
し
た
り
、

歩
い
て
行
く
。 

煙
寝
る
と
き
は
、
疲
れ
て
い
る
と

こ
ろ
を
よ
く
伸
ば
し
、
深
呼
吸
を

す
る
。 

煙
休
日
に
は
、　

分
程
度
の
ウ
オ

３０

ー
キ
ン
グ
を
楽
し
む
。 

　

自
分
の
体
力
や
筋
力
に
合
わ
せ
、

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

ス
テ
ッ
プ
２

　

体
を
動
か
す
こ
と
に
慣
れ
、
楽

し
く
な
っ
た
ら
、
積
極
的
に
運
動

を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

生
活
に
取
り
入
れ
た
い
運
動
は
、

次
の
３
つ
で
す
。

虚
ス
ト
レ
ッ
チ

　

筋
肉
を
ほ
ぐ
す
運
動
で
す
。
日

常
的
に
続
け
る
と
、
筋
力
を
落
ち

に
く
く
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
硬
く
な
っ
て
い
た
筋
肉

が
や
わ
ら
か
く
な
る
こ
と
で
、
血

行
が
よ
く
な
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の

結
果
、基
礎
代
謝
が
高
ま
り
ま
す
。

許
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

基
礎
代
謝
を
高
め
る
運
動
で
す
。 

筋
肉
に
大
き
な
負
荷
を
か
け
て
運

動
す
る
も
の
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

マ
シ
ン
を
使
っ
た
運
動
が
代
表
的

で
す
が
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
動
作

で
行
う
ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。

距
有
酸
素
運
動

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
水
泳
、
エ
ア

ロ
ビ
ク
ス
な
ど
脂
肪
を
燃
や
す
の

に
最
も
適
し
た
運
動
で
す
。

　

目
安
は　

分
程
度
で
す
が
、
最

３０

初
か
ら
あ
ま
り
こ
だ
わ
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
買
い
物
や
通
勤
の

と
き
、
車
を
や
め
て　

分
で
も　

１０

２０

分
で
も
歩
い
て
み
る
こ
と
か
ら
始

め
、
自
然
に
運
動
習
慣
が
身
に
付

く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

現
代
社
会
で
、
大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い
る
「
生
活
習
慣
病
」。
そ
の
要
因
の
一
つ
と
し
て
運
動
不

足
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

歩
く
機
会
を
増
や
す
、
体
を
伸
ば
す
な
ど
、
生
活
の
中
で
簡
単
に
で
き
そ
う
な
と
こ
ろ
か
ら
始
め

て
、
楽
し
く
体
を
動
か
す
習
慣
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

健
康
福
祉
課
健
康
係（
保
健
セ
ン
タ
ー
）　

擦
浦
１
１
４
６

始
め
ま
せ
ん
か

煙煙煙煙煙

日
常
生
活
に
運
動
を

取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

煙煙煙煙煙

少
し
ず
つ
で
き
る
こ
と

か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
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握力：男性
握力：女性
バランス：男性
バランス：女性

（単位：㎏）

（単位：秒）
片足で何秒立てるか

　なかなか一人では運動が続かないというかたは、「保

健福祉センターひだまり」で行っている教室を活用し

てください。

　毎月「肩こり」「腰痛」

「ひざ痛」のテーマに合

わせてストレッチを行

っています。

とき　毎週金曜日

　　　１０：００～１０：４５

　スロートレーニング

を中心とした筋力トレ

ーニングの教室です。

とき　毎月第２・４火曜日

　　　１０：００～１１：００

対象　６４歳以下のかた

※初めて参加されるか

たは要連絡

ストレッチ教室

スタイルアップ教室


