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健康な暮らしを送る

開催日：6月15日（木）、9月15日（金）、11月15日（水）、1月15日（月）、いずれも11時～15時
場所：新茨木店2階イベントホール　問：072-625-6685（茨木市健康福祉部保健医療
課）　※アンケート記入者に粗品をプレゼント、なくなり次第終了

　血圧測定や塩分クイズ、健やかな暮
らしを送る上で欠かせない、減塩レシピ
や調理方法の紹介もあり。食事の塩分
含有量の展示もあるので、目で見える
塩分摂取量を確認してみて。

適塩生活をおくりましょう

開催日：8月から対象者にチケットを発送予定
対象：今年度の高槻市国民健康保険特定健診でメタボまたは予備群と判定された人
問：TEL 072-674-8800　FAX 072-674-1551　高槻市保健所健康づくり推進課

　心筋梗塞などの重大な病気に繋がる
おそれがあるメタボリックシンドローム
改善のため、フィットネス無料体験チケ
ットを配布し運動のきっかけづくりを市
が応援。市内11ケ所（現時点）のクラブ
のプログラムを約３ヶ月間利用できる。

フィットネスの無料体験で
脱メタボ支援

場所：摂津市保健センター3階　対象：シニア60～70歳（火曜午前）、トワイライト40～
64歳（火・木・金曜夜間）先着各25名　費用：シニア4,000円（20回分）、トワイライト
4,000円（10回分）　問・申込：一般財団法人摂津市保健センター（要予約、日程に
関しては広報せっつをご確認下さい　電話：06-6381-1710

　シニアは、平日の午前中に有酸素運
動、筋力トレーニング、認知症予防体
操などで体力維持・向上を目指す。トワ
イライトは駅近も魅力で、仕事帰りに
音楽を活用したエアロビクスなど、楽
しく運動できるエクササイズ。

シニアエクササイズ講座、
トワイライトエクササイズ講座

摂津市茨木市 高槻市

トワイライトエクササイズ講座の様子

地 域 の 健 康 寿 命 に 対 す る 取 り 組 み

　関節を動かさず、筋肉だけを緊張させたり緩めたりす
る運動なので、関節の負担を減らしながら筋力強化でき
ます。特に下半身を重点的に、無理のない程度で毎日続
けるのが理想的です。

運 動 か ら 健 康 を 考 え る
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が
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出
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え
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膝を曲げた状態でストップする。机を支えにし
てもOK。　
目安：深呼吸をするペースで5～6回、1日3回

つかまるものがある場所で、床に足が付
かない程度に片足を上げる。
目安：左右1分間ずつ、1日3回

負担のかかりにくい等尺運動Point

〔スクワット〕

〔片脚立ち〕
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　平
均
寿
命
と
健
康
寿

命
に
は
、男
性
で
約
9

年
、女
性
で
約
13
年
の

差
が
あ
り
ま
す
。（
表
①
）

※平均寿命：厚生労働省「平成25年簡易生命表」
健康寿命：厚生労働省「平成25年簡易生命表」「平成25年人口動態統計」
「平成25年国民生活基礎調査」総務省「平成25年推計人口」より算出
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齢
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な
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介
護
費
な
ど
の
経
済

的
な
部
分
、本
人
や
周

囲
の
人
た
ち
に
と
っ
て

は
精
神
的
な
部
分
で
負

担
を
か
け
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
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目
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介
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　そ
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で
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至
る
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を
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べ
た
結

果
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%
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占
め
1

位
に
な
っ
た
の
が
運
動

器
の
障
害
。（
表
②
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介
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葉
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か
。

「
心
身
と
も
に
自
立
し
、健
康
的
に
生
活
で
き
る
期
間
」と

定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。長
寿
大
国
と
し
て
知
ら
れ
る
日
本
で
す
が
、

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
は
年
々
開
い
て
い
ま
す
。

今
月
号
は
、健
康
寿
命
を
延
ば
す
方
法
を

前
中
整
形
外
科 

ク
リ
ニ
ッ
ク 

の
前
中
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

昭和27年宝塚生まれ。京都大学修士号取得後、7年間サラリーマンとして勤務。
昭和62年大阪大学医学部卒 平成7年開業。平成28年 一般社団法人大阪臨床
整形外科医会会長就任。現在は健康寿命に深く関わるロコモティブシンドローム
の認知度向上のため多岐に渡り活動中。

参考：日本整形外科学会公認　日本ロコモティブシンドローム予防啓発サイト
ロコモ チャレンジ！　https://locomo-joa.jp 

一般社団法人 
大阪臨床整形外科医会 会長
前中整形外科 クリニック 院長

前中孝文先生

P R O F I L E

表①  平均寿命と健康寿命の差

表②

要支援・要介護に
なった原因

男性

女性

40歳 50歳 60歳 70歳 80歳

平均寿命 80 .21
健康寿命 71 .19

平均寿命 86 .61
健康寿命 72 .21

※平成25年厚生労働省
　国民生活基礎調査より

運動器の
障害

25％

脳血管疾患
19％

その他
27％

高齢による衰弱
13％

認知症
16％


