
健康のために、一歩踏み出しませんか？

体重も気になり運動しなければと思っていたところ、ちょうど友だ
ちに誘われてチャレンジ教室に参加しました。若い頃は水泳を30年
ほど続けていましたが10年ぶりにチャレンジ教室で体を動かすこと
になりました。
教室では先生の話がおもしろく、参加者の皆さんとも交流ができて
本当に楽しかったです。家では、教室で習ったボール体操を実践し、
近所の人とウォーキングも始めました。
本当に、楽しく体を動かせる教室ですので、ぜひ参加してください。

実
践
す
る
の
は
皆
さ
ん
で
す

健
康
増
進
シ
リ
ー
ズ
と
し
て
、
今
回
は

生
活
習
慣
病
予
防
と
身
体
活
動
・
運
動
の

分
野
に
つ
い
て
取
り
上
げ
ま
し
た
。

市
で
は
、
こ
れ
か
ら
も
健
康
課
題
を
分

析
し
、
皆
さ
ん
が
運
動
す
る
き
っ
か
け
や
、

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
デ
ー
や
ラ
ジ
オ

体
操
講
習
会
の
実
施
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
教
室

な
ど
の
取
組
み
を
行
な
っ
て
い
き
ま
す
。

し
か
し
、
実
践
す
る
の
は
、
皆
さ
ん
一

人
ひ
と
り
で
す
。
こ
れ
ま
で
運
動
習
慣
が

な
か
っ
た
人
や
、
運
動
が
苦
手
だ
っ
た
人

も
、
「
＋
10
」
を
意
識
し
、
10
分
多
く
体

を
動
か
す
こ
と
を
心
が
け
、
そ
し
て
自
分

の
健
康
の
た
め
に
、
一
歩
踏
み
出
し
ま
せ

ん
か
。

市
が
実
施
し
て
い
る
主
な
事
業

市
で
は
、
青
年
期
か
ら
高
齢
期
ま
で
、

年
代
別
に
応
じ
た
運
動
に
関
す
る
さ
ま
ざ

ま
な
事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
健
康
づ

く
り
の
た
め
に
こ
れ
ら
の
事
業
に
参
加
し

ま
せ
ん
か
。

チ
ャ
レ
ン
ジ
教
室
参
加
者
募
集

音
楽
に
合
わ
せ
て
ボ
ー
ル
や
チ
ュ
ー
ブ

を
使
っ
て
楽
し
く
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
行
い

ま
す
。

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
、
生
活
習
慣
病

を
予
防
す
る
た
め
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
計
９
回
の
教
室

を
次
の
と
お
り
実
施
し
ま
す
。

●
日
程

11
月
９
日
㈮
・
16
日
㈮
、

12
月
７
日
㈮
・
14
日
㈮
、

平
成
31
年
１
月
11
日
㈮
・
18
日
㈮
、

２
月
１
日
㈮
・
８
日
㈮
・
15
日
㈮

●
時
間　

午
後
１
時
50
分
〜
３
時
30
分

●
場
所　

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象　

40
歳
〜
64
歳
の
人

●
定
員　

先
着
25
人

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

健
康
課 

☎
３
３

－

６
１
１
１

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
ポ
イ
ン
ト
ゲ
ッ
ト

み
ん
な
で
実
践
！
健
康
づ
く
り
運
動
ポ
イ

ン
ト
事
業

和
歌
山
県
の
事
業
と
し
て
、
グ
ル
ー
プ

や
区
・
自
治
会
、
個
人
の
活
動
に
ポ
イ
ン

ト
を
付
与
し
、
楽
し
み
な
が
ら
運
動
習
慣

の
定
着
を
目
指
す
こ
と
を
目
的
と
し
た

「
み
ん
な
で
実
践
！
健
康
づ
く
り
運
動
ポ

イ
ン
ト
事
業
」
が
昨
年
か
ら
開
始
さ
れ
て

い
ま
す
。

１
日
８
，
０
０
０
歩
以
上
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
し
た
り
、
30
分
以
上
運
動
し
た
り

す
る
こ
と
で
ポ
イ
ン
ト
が
獲
得
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
お
り
、
上
位
ポ
イ
ン
ト
者
に

は
表
彰
も
あ
り
ま
す
。

●
登
録
方
法

●
県
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
入
力

●
申
込
書
を
県
健
康
推
進
課
へ
郵
送

●
申
込
書
を
市
健
康
課
へ
提
出

※
申
込
書
は
市
健
康
課
窓
口
で
配
布
し

て
い
ま
す
。

●
わ
か
や
ま
健
康
ポ
イ
ン
ト
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://kenkou-w
akayam

a.jp/

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

和
歌
山
県 

健
康
推
進
課 

☎
０
７
３

－

４
４
１

－
２
６
５
６

〒
６
４
０

－

８
５
８
５
（
住
所
不
要
）

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
参
加
し
ま
せ
ん
か

み
ん
な
で
、
ら
く
ら
く
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
！
！
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
デ
ー
！
！

毎
月
第
３
金
曜
日
（
７
月
、
８
月
を
除

く
）
に
市
内
の
さ
ま
ざ
ま
な
コ
ー
ス
を
約

１
時
間
か
け
て
歩
き
ま
す
。
10
月
は
次
の

と
お
り
実
施
し
ま
す
。
運
動
し
や
す
い
服

装
で
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

●
日
時　

10
月
19
日
㈮　

※
雨
天
中
止

　
　
　
　

受
付
：
午
前
９
時
30
分
〜

　
　
　
　

出
発
：
午
前
10
時

●
集
合
場
所

橋
本
体
育
館
駐
車
場
（
な
る
べ
く
乗
り

合
わ
せ
て
来
て
く
だ
さ
い
）

●
コ
ー
ス

橋
本
体
育
館
か
ら
京
奈
和
道
沿
い
の
里

山
風
景
を
巡
る
コ
ー
ス

●
問
い
合
わ
せ

　

保
険
年
金
課 

国
保
給
付
係

　

☎
３
３

－

１
２
７
１

運
動
効
果
を
高
め
る
た
め
の
歩
き
方

歩
幅
を
広
く
取
り
、
歩
く
ス
ピ
ー
ド

を
上
げ
る
こ
と
で
、
さ
ら
に
運
動
効
果

を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
「
や
や

き
つ
い
」
と
感
じ
る
程
度
の
ス
ピ
ー
ド

に
留
め
ま
し
ょ
う
。

身
体
活
動
の
中
で
、
運
動
を
日
々
の
生

活
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

運
動
の
中
で
、
最
も
基
本
的
な
も
の
が

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
は
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
誰
に
で
も
簡

単
に
で
き
る
日
々
の
健
康
づ
く
り
に
最
も

適
し
た
運
動
で
す
。
こ
こ
で
は
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
に
関
す
る
こ
と
や
市
で
実
施
し
て

い
る
教
室
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
目
標

こ
れ
ま
で
「
１
日
１
万
歩
」
が
理
想

と
考
え
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、
現
在
で

は
、
歩
数
の
増
加
を
目
指
す
こ
と
に
重

点
が
置
か
れ
、
１
日
８
，
０
０
０
歩
程

度
が
目
標
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
を

し
て
い
な
い
人
も
、
歩
数
計
な
ど
を
利

用
し
、
ま
ず
は
１
，
０
０
０
歩
か
ら
始

め
、
毎
日
１
，
０
０
０
歩
ず
つ
増
や
す

こ
と
を
心
が
け
、
８
，
０
０
０
歩
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

歩
数
を
増
加
さ
せ
る
こ
と
は
生
活
習

慣
病
予
防
に
効
果
的
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
前
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
前
後
は
ス
ト
レ
ッ

チ
を
行
い
、
適
切
な
水
分
補
給
を
行
い

ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
体
調
が
悪
い
、
痛
み
が
あ
る
、

悪
天
候
な
ど
の
場
合
は
、
無
理
を
せ
ず
、

気
軽
に
長
く
続
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

事業名 青年期 壮年期 高齢期

チャレンジ教室…………………（健康課 ☎33-6111） ●
ラジオ体操講習会………………（健康課 ☎33-6111） ● ● ●
みんなで、らくらくウォーキング！！ウォーキングデー！！
……………………………… （保険年金課 ☎33-1271） ● ● ●

げんきらりー教室……（いきいき長寿課 ☎33-3705） ● ●
いきいきルーム………（いきいき長寿課 ☎33-3705） ● ● ●
介護予防教室…………（いきいき長寿課 ☎33-3705） ● ●

▲チャレンジ教室の様子

城山台　梅
うめ

本
も と

 千
ち

壽
ず

子
こ

さん

参加者の声　楽しく体を動かせます♪

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運
動
を
生
活
に
取
り
入
れ
よ
う

あごを軽く引き、
まっすぐ前を向く顔

背筋がピンと伸びる
ように目線を10ｍ～
20ｍ先にする

目

肩の力は抜き、リラッ
クスした状態にする肩

ひじを約90度に曲
げて、前後に大きく
振る

腕

かかとから着地し、
足裏全体に体重が
かかるように移動
する

足
腰を回して、一直線
上を歩くようにする 腰

健康のために、一歩踏み出しませんか？
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