
City Life Hokusetsu WEST   2017.63 2016.0  City Life Hokusetsu oooo00

生 活 習 慣 を 整 え る

地 域 の 健 康 寿 命 に 対 す る 取 り 組 み

　
健
康
寿
命
を
延
ば
す

た
め
に
は
、食
や
運
動

な
ど
多
方
面
で
の
見
直

し
が
必
要
で
す
が
、最
も

大
切
な
こ
と
は
、意
識

し
て
取
り
組
む
と
い
う

姿
勢
だ
と
思
い
ま
す
。や

っ
ぱ
り
体
が
痛
く
な
る

と
動
き
た
く
な
く
な
り
、

次
第
に
衰
え
る
と
い
う

サ
イ
ク
ル
に
な
り
が
ち

で
す
。私
は「
ひ
ざ
み
が

き
」と
呼
ん
で
ス
ク
ワ
ッ

ト
と
歯
磨
き
を
一
緒
に

行
っ
て
い
ま
す
が
、毎
日

行
う
作
業
と
運
動
を

関
連
付
け
た
り
、体
を

チ
ェ
ッ
ク
し
た
り
と
、身

近
な
と
こ
ろ
か
ら
始
め

自
分
の
状
態
を

意
識
し
て
か
ら

習
慣
づ
け
を

　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。

開催日：毎週火曜（8月は全休）、10時～11時半
参加費：3,600円（3ヶ月分 8月分は徴収しません）
問：06-6330-9966（吹田市健康づくり推進事業団）

いつでも、どこでも健康づくりに手軽に取り組めるウ
ォーキングの基本を健康運動指導士が指導。腰痛、
肩こり、 骨粗しょう症などの予防にも効果があるダン
ベル体操も取り入れたエクササイズも開催。 開催日･場所：6月～12月、箕面市立中央生涯学習センターほか（コースによ

り異なる） 開講式6月29日（木）10時～、メイプルホール大ホール
対象：箕面市内在住、在職、在学の 60 歳以上、原則として全日程出席できる方
定員：各コース40名　受講料：1コース1､000円（全10回、別途実費負担あり）
締切：6月10日（土）郵送必着　問：072-721-2123（箕面市立メイプルホール）

　60歳以上の方を対象に「楽しく仲間づくり」「健
康なくらし」をテーマに全10コースを開講。
詳細は、箕面市内公共施設に設置の募集要項（（公財）箕面市
メイプル文化財団のwebからダウンロード可）にて確認を。

開催日：口トレ体操 6月9日（金）、6月23日（金） 太極拳、毎月曜10時～11時半
　　　  脳トレ体操 6月21日（水） 1時半～2時半
場所・問：ふらっとイケダ／人権文化交流センター　072-752-6395

　慢性疾患を改善し、免疫力がアップが期待できる
美健太極拳を基礎から学べる講座。池田市では、ほ
かにも口角運動や脳トレ体操（毎月第4水曜）と言
葉あそび（毎月第2・4金曜）、リズム＆ストレッチ体
操（毎木曜）も池田市人権協会と協働で開講中。

運 動 か ら 健 康 を 考 え る

　
高
齢
に
な
る
に
つ
れ
、

衰
え
や
す
い
の
は
足
や

膝
周
り
の
筋
肉
。歩
行

能
力
が
下
が
り
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

要
因
に
。そ
う
な
ら
な

い
た
め
に
も
、ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
必
要
で
す
。私
が

患
者
さ
ん
に
教
え
て
い

る
の
は
回
数
よ
り
秒
数

と
い
う
こ
と
。ス
ク
ワ
ッ

ト
な
ら
、膝
を
曲
げ
た

状
態
で
じ
っ
と
フ
リ
ー

ズ
す
る
。こ
れ
を
等
尺
運

動
と
呼
び
ま
す
が
、位

置
を
固
定
し
て
ゆ
っ
く

り
筋
肉
に
刺
激
を
与
え

る
こ
と
で
、関
節
を
傷
つ

け
ず
、痛
み
が
あ
る
人
で

も
取
り
組
み
や
す
い
。

太
極
拳
の
よ
う
な
動
き

を
イ
メ
ー
ジ
し
て
も
ら

え
れ
ば
分
か
り
や
す
い

と
思
い
ま
す
。

　
実
際
、筋
肉
を
使
っ
て

運
動
機
能
を
上
げ
る
こ

と
は
、つ
ら
い
こ
と
で
は

あ
り
ま
す
。た
だ
、根
本

的
な
痛
み
を
取
り
除
く

に
は
、筋
力
を
上
げ
る

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、筋
肉
を
鍛
え

る
こ
と
は
単
に
筋
力
を

上
げ
る
だ
け
で
な
く
、細

胞
か
ら
出
る
ホ
ル
モ
ン

様
タ
ン
パ
ク
質
の
サ
イ

ト
カ
イ
ン
が
細
胞
間
相

互
に
作
用
し
免
疫
力
を

高
め
る
効
果
を
生
み
出

す
と
分
か
っ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、ス
ポ
ー
ツ
を
し

て
い
る
人
は
大
腸
ガ
ン

が
少
な
い
と
い
う
デ
ー

タ
が
あ
る
の
で
す
が
、こ

れ
に
は
筋
肉
を
使
う
ほ

ど
ガ
ン
細
胞
を
攻
撃
す

る
因
子
が
出
る
と
い
う

理
屈
が
あ
り
ま
す
。運

動
器
の
レ
ベ
ル
を
上
げ

る
と
同
時
に
、体
の
免
疫

力
も
高
め
る
こ
と
で
、健

康
な
体
に
近
づ
く
こ
と

が
で
き
ま
す
。

筋
肉
を
鍛
え

運
動
機
能
と

免
疫
力
を
ア
ッ
プ

る
の
が
効
果
的
だ
と
思

い
ま
す
。

　
私
は
車
に
例
え
る
こ

と
が
多
い
の
で
す
が
、車

も
整
備
や
点
検
な
ど
、チ

ェ
ッ
ク
し
な
が
ら
で
な
い

と
き
ち
ん
と
走
っ
て
く
れ

ま
せ
ん
。ま
ず
は
自
分
の

状
態
を
見
極
め
、運
動

で
き
る
範
囲
で
レ
ベ
ル

を
上
げ
て
い
く
。体
が

悪
く
な
っ
て
か
ら
で
は

な
く
、定
期
検
診
や
色

々
な
人
に
ア
ド
バ
イ
ス

を
聞
い
て
、い
つ
ま
で
も

動
け
る
状
態
を
意
識
す

る
こ
と
が
大
切
だ
と
思

い
ま
す
。そ
し
て
、自
分

の
体
に
合
わ
せ
て
、歩
い

た
り
、ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル

を
し
た
り
と
地
域
の
運

動
に
参
加
し
て
み
て
は

ど
う
で
し
ょ
う
か
。

健康な暮らしを送る

ヘルシーウォーキング教室
平成29年度箕面シニア塾 口トレ、美健太極拳、脳トレ体操 ほか

池田市

吹田市 箕面市

毎日の生活に「たった10分プラス」の習慣を

□ 自転車や徒歩で通勤する

□ なるべく階段を使う

□ 掃除や洗濯はキビキビと、合間にはストレッチ

□ テレビを見ながらトレーニングやストレッチ

□ 買い物はいつもより遠くのスーパーに

□ 地域のスポーツイベントに参加する

□ 歩幅を広くして、速く歩く

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

両足で立った状態から踵を
上げて、ゆっくりおろす。
目安：1日10～20回×2～3
セット

負担のかかりにくい等尺運動Point

〔スクワット〕

〔片脚立ち〕

〔ヒールレイズ〕

※参考：厚生労働省アクティブガイド2013

今より10分多く身体を動かすことが、
ロコモティブシンドロームの予防につながります。


