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日
頃
か
ら
運
動
を
生
活
に
取
り

入
れ
て
い
る
三
浦
さ
ん
。
過
去
の

経
験
か
ら
、
健
康
を
強
く
意
識
す

る
よ
う
に
な
っ
た
と
言
い
ま
す
。

そ
の
き
っ
か
け
や
、
運
動
の
工
夫

に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

気
付
き
を
重
ね
て

30
代
の
頃
の
私
は
、
持
病
を
い

く
つ
も
抱
え
て
い
て
、
治
療
薬
の

副
作
用
で
増
え
る
体
重
に
も
悩
ま

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
心
に

も
不
調
を
感
じ
、
家
に
閉
じ
こ
も

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
そ

の
よ
う
な
と
き
、
友
人
か
ら
体
質

改
善
を
勧
め
ら
れ
た
こ
と
が
き
っ

か
け
で
、
自
分
の
健
康
を
見
直
す

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、
体
調
は
す
っ
か
り
回

復
し
、
健
康
を
守
る
た
め
に
は
、

食
事
や
運
動
な
ど
の
基
礎
を
し
っ

か
り
固
め
る
こ
と
が
大
切
な
の
だ

と
知
り
ま
し
た
。
ま
た
、
地
区
の

保
健
推
進
員
に
な
っ
て
か
ら
は
、

多
く
の
健
康
行
事
に
携
わ
り
、
よ

り
興
味
を
深
め
て
い
き
ま
し
た
。

さ
ら
に
転
機
と
な
っ
た
の
が
、健

康
づ
く
り
運
動
推
進
サ
ポ
ー
タ
ー

と
の
出
会
い
で
す
。
講
師
と
し
て

運
動
指
導
を
し
て
も
ら
っ
た
と
き
、

体
の
柔
軟
性
と
姿
勢
の
良
さ
に
驚

き
ま
し
た
。
日
頃
の
運
動
習
慣
を

尋
ね
た
と
こ
ろ
、
サ
ポ
ー
タ
ー
の

練
習
会
に
誘
わ
れ
ま
し
た
。

持
病
に
悩
ま
さ
れ
る
以
前
の
学

生
時
代
は
、
陸
上
競
技
に
打
ち
込

ん
で
い
た
た
め
、
体
力
や
運
動
に

は
自
信
が
あ
っ
た
の
で
す
が
、
実

際
に
や
っ
て
み
る
と
思
う
よ
う
に

体
が
動
か
ず
、
大
き
な
衰
え
を
感

じ
ま
し
た
。
そ
の
経
験
か
ら
、
若

い
頃
だ
け
運
動
す
れ
ば
い
い
の
で

は
な
く
、
若
い
頃
か
ら
継
続
し
な

け
れ
ば
、
あ
っ
と
い
う
間
に
体
は

鈍
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
気
付
き
ま

し
た
。

限
ら
れ
た
時
間
の
中
で
も

日
頃
の
運
動
と
い
っ
て
も
、
ス

ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
通
う
な
ど
の
特
別

な
こ
と
は
し
て
い
ま
せ
ん
。
強
い

て
言
う
な
ら「
１
日
１
万
歩
」を
目

標
に
し
て
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
時
間
を
作
る
の
で
は
な
く
、

仕
事
や
家
事
の
と
き
に
、
キ
ビ
キ

ビ
と
動
き
、
歩
数
を
増
や
す
こ
と

を
意
識
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
買
い
物
で
は
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
カ
ー
ト
を
使
わ
ず
、
か
ご
を

手
に
持
っ
て
腕
の
筋
肉
を
鍛
え
ま

す
。
こ
の
他
、
良
い
姿
勢
を
保
つ

た
め
に
腹
筋
に
力
を
入
れ
る
こ
と

を
常
に
意
識
し
て
い
ま
す
。

限
ら
れ
た
時
間
の
中
で
も
で
き

る
こ
と
を
積
み
重
ね
て
い
け
ば
、

10
年
、20
年
先
の
未
来
の
自
分
に
、

心
身
の
健
康
と
、
そ
こ
か
ら
生
ま

れ
る
幸
福
感
を
届
け
て
あ
げ
ら
れ

る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

築
館
地
区
健
康
づ
く
り
運
動
推

進
サ
ポ
ー
タ
ー「
し
ず
は
た
ー
ズ
」

の
代
表
を
務
め
る
渡
辺
さ
ん
に
、

日
頃
の
活
動
の
様
子
な
ど
を
伺
い

ま
し
た
。

運
動
で
温
め
る
体
と
心

私
た
ち
は
、
地
域
の
健
康
教
室

や
、
お
茶
っ
こ
会
な
ど
の
自
主
活

動
で
、
運
動
指
導
を
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
運
動
の
知
識
と
技
術
を
磨

く
た
め
、
毎
月
１
回
の
練
習
会
の

他
、
他
地
区
の
健
康
づ
く
り
運
動

推
進
サ
ポ
ー
タ
ー
と
の
情
報
交
換

を
兼
ね
た
交
流
会
な
ど
も
開
催
し

て
い
ま
す
。

運
動
指
導
で
は
、
10
分
程
度
の

軽
い
運
動
で
体
を
ほ
ぐ
し
た
り
、

音
楽
に
合
わ
せ
て
リ
ズ
ム
体
操
を

し
ま
す
。
た
っ
た
こ
れ
だ
け
、
と

思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

体
を
動
か
す
前
後
で
は
、
参
加
者

の
表
情
が
は
っ
き
り
と
変
わ
り
ま

す
。
血
行
が
良
く
な
っ
て
顔
色
が

明
る
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
笑
顔

が
増
え
、
体
も
心
も
温
ま
っ
て
い

る
の
が
見
て
取
れ
ま
す
。

ま
た
、
参
加
者
か
ら「
ま
た
来
て

ね
」と
声
を
掛
け
ら
れ
る
こ
と
も

あ
り
、
運
動
の
楽
し
さ
を
伝
え
ら

れ
る
こ
の
活
動
に
、
大
き
な
や
り

が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か

ら
も
、
健
康
づ
く
り
運
動
推
進
サ

ポ
ー
タ
ー
同
士
で
協
力
し
合
い
な

が
ら
、
気
軽
に
取
り
組
め
る
運
動

の
輪
を
広
げ
て
い
き
た
い
で
す
。

継
続
の
コ
ツ
は「
楽
し
さ
」

健
康
の
た
め
に
は「
食
事
」、「
休

養
」、「
運
動
」の
３
つ
が
欠
か
せ
ま

せ
ん
が
、
運
動
は
他
の
２
つ
よ
り

も
意
識
し
て
取
り
組
む
必
要
が
あ

り
、
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
と
感
じ
る

人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
運
動
の
継
続
は
簡
単

で
は
な
く
、
途
中
で
あ
き
ら
め
て

し
ま
っ
た
、
と
い
う
声
も
聞
か
れ

ま
す
。
そ
う
し
た
人
こ
そ
、
地
域

の
健
康
教
室
に
参
加
し
て
欲
し
い

で
す
。
体
と
心
の
幸
福
感
の
た
め

に
は
、
運
動
だ
け
で
な
く
、
誰
か

と
交
流
す
る
楽
し
さ
も
大
切
で
、

仲
間
が
い
れ
ば
自
然
と
長
続
き
し
、

笑
顔
も
増
え
ま
す
。

こ
の
他
、
健
康
づ
く
り
運
動
推

進
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
活
動
す
る

こ
と
も
、
お
勧
め
で
す
。
私
自
身
、

活
動
を
き
っ
か
け
に
健
康
を
よ
り

意
識
し
始
め
、
今
で
は
、
さ
ま
ざ

ま
な
運
動
サ
ー
ク
ル
に
参
加
し
て

い
ま
す
。

運
動
習
慣
を
見
直
し
た
い
。
運

動
を
通
じ
て
仲
間
を
増
や
し
た
い
。

そ
う
し
た
思
い
を
感
じ
た
と
き
は
、

ぜ
ひ
、
身
近
な
健
康
づ
く
り
運
動

推
進
サ
ポ
ー
タ
ー
を
頼
っ
て
く
だ

さ
い
。
一
緒
に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

 わた なべ り え

渡辺　利江 さん（築館下萩沢）代表

築館地区健康づくり運動推進サポーター
しずはたーズ

 み うら じゅん こ

三浦　淳子 さん（築館黒瀬） ▲他地区のサポーターとの交流会

▲仲間と一緒に笑顔で体を動かす三浦さん

やかで せな未来のために
楽しみながら、少しずつ。

い
つ
か
の
明
日
よ
り
今
を

移
動
手
段
や
便
利
な
道
具
が
増

え
る
に
つ
れ
、減
っ
て
い
く
運
動
量
。

何
と
か
し
な
け
れ
ば
、と
思
い
な
が

ら
も「
明
日
か
ら
頑
張
ろ
う
」と
い

う
言
葉
を
積
み
重
ね
て
し
ま
っ
て

い
る
人
も
多
い
は
ず
。

健
康
な
未
来
の
た
め
に
、
自
分

自
身
を
変
え
た
い
と
思
っ
て
い
る

の
は
、
き
っ
と
一
人
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
高
い
と
思
え
た
ハ
ー
ド
ル

も
、
仲
間
や
家
族
と
一
緒
な
ら
、

簡
単
に
飛
び
越
え
ら
れ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

毎
日
コ
ツ
コ
ツ
と
運
動
を
続
け

た
先
に
は
、
自
分
自
身
、
そ
し
て

多
く
の
人
た
ち
の
健
康
と
幸
せ
が

待
っ
て
い
ま
す
。
新
緑
が
ま
ぶ
し

い
こ
の
季
節
、ま
ず
は
一
歩
外
に
出

る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

健
康
と
運
動
の
関
わ
り
を

さ
ら
に
学
ぶ

厚
生
労
働
省
の「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ

イ
ド
」の
他
、市
が
開
催
す
る「
い
・

ど
・
う
市
民
セ
ミ
ナ
ー
」で
も
、
健

康
づ
く
り
に
必
要
な
運
動
を
学
ぶ

こ
と
が
で
き
ま
す
。
詳
し
く
は
、

各
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
で
確
認
し
て
く

だ
さ
い
。

活動に興味がある人、サポーター派遣の依頼は、各地
区の保健推進室に問い合わせください。

築館・志波姫保健推進室　☎（２２）１１７１
□築館地区　　しずはたーズ
□志波姫地区　姫っこシスターＳ
若柳・金成保健推進室　　☎（３２）２１２６
□若柳地区　　なでしこ若柳
□金成地区　　フレッシュサークル金成
栗駒・鶯沢保健推進室　　☎（４５）２１３７
□栗駒地区　　駒おとめ会
□鶯沢地区　　うぐいすクラブ
高清水・瀬峰保健推進室　☎（５８）２１１９
□高清水地区　アップルレディース
□瀬峰地区　　さくらレディース
一迫・花山保健推進室　　☎（５２）２１３０
□一迫地区　　カサブランカ
□花山地区　　スノーフラワー

市内各地区で活躍中
健康づくり運動推進サポーター

健康教室では、さまざまな動きを
取り入れた運動が楽しめる

厚生労働省
ウェブサイト

身体活動・
運動の推進
市ウェブサイト

い・ど・う市民
セミナー

特 集 運動で健幸


