
いいききいいきき楽しく
運動習慣を�

・生活習慣病を予防する
・ストレスを解消する
・骨を丈夫にする
・血液の循環を良くする
・筋肉の衰えを防ぎ、
行動的体力を強化する

～健康づくりのための運動教室の
お知らせ～

血
圧
が
高
い
、
胃
腸
の
調
子
が
悪
い
、
肩
が
こ
る
、

腰
が
痛
い
、
ス
ト
レ
ス
で
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、
や
る
気
が

出
な
い
な
ど
、
は
っ
き
り
し
た
病
気
で
は
な
い
け
れ
ど

な
ん
と
な
く
い
つ
も
不
快
な
症
状
が
あ
る
…
と
い
う
人

が
増
え
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も
心
当
た
り
は
な
い
で
す

か
？
そ
ん
な
人
に
お
す
す
め
な
の
が
と
に
か
く
体
を
動

か
す
こ
と
で
す
。
体
を
動
か
す
と
汗
と
と
も
に
ス
ト
レ

ス
も
流
れ
出
し
、
気
分
爽
快
に
な
っ
た
経
験
を
多
く
の

人
が
お
持
ち
の
こ
と
と
思
い
ま
す
。
体
を
動
か
し
て
い

る
と
い
き
い
き
と
自
信
に
あ
ふ
れ
、
や
る
気
が
わ
い
て

き
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
生
活
習
慣
病
を
寄
せ
付
け
な
い
健

康
な
体
づ
く
り
も
可
能
で
す
。
自
分
に
あ
っ
た
運
動
を

見
つ
け
、
ぜ
ひ
生
活
の
中
で
上
手
に
取
り
入
れ
て
い
き

た
い
も
の
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
、
有
酸
素
運
動
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
３
要
素
を
組
み
合
わ
せ
て
行
う
と
様
々
な
効
果

が
得
ら
れ
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
ン

グ
で
運
動
の
た
め
の
準
備
体
操
や

整
理
体
操
な
ど
の
調
整
を
行
い
、

有
酸
素
運
動
で
心
肺
持
久
力
を
向

上
さ
せ
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

筋
肉
量
を
増
や
し
丈
夫
な
体
を
作

り
ま
す
。
ト
ー
タ
ル
的
に
運
動
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
基
礎
代
謝
量
を

向
上
さ
せ
脂
肪
分
解
の
高
い
体
を

作
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
ま

た
、
仲
間
と
運
動
す
る
こ
と
も
気

分
転
換
に
な
り
、
ス
ト
レ
ス
解
消

効
果
も
高
く
な
り
ま
す
。

平
成
１８
年
度

健
康
づ
く
り
の
た
め
の

運
動
教
室
の
参
加
者
を
募
集

う
き
浮
き

水
中
運
動
教
室

「
う
き
浮
き
水
中
運
動
教
室
」は
、水
中

運
動（
プ
ー
ル
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ア

ク
ア
ビ
ク
ス
な
ど
）を
取
り
入
れ
た
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
運
動
教
室
で
す
。

教
室
で
は
、個
別
指
導
を
受
け
な
が
ら

自
分
の
ペ
ー
ス
で
運
動
を
実
践
し
て
い
き

ま
す
。教
室
の
前
後
に
血
液
検
査
を
行
い
、

運
動
の
効
果
を
体
験
し
、生
活
習
慣
病
予

防
や
改
善
を
目
指
し
ま
す
。仲
間
と
一
緒

に
楽
し
く
無
理
な
く
運
動
習
慣
を
身
に
つ

け
ま
せ
ん
か
？
泳
げ
な
く
て
も
大
丈
夫
で
す
。

水 の 特 性
●浮力…浮力の作用で血流が良くなり、血圧が下

がります。また、浮力の影響で楽に運動
ができるので、筋肉や関節に余分な負担
がかかりません。

●水温…水中では血管の拡張・収縮が活発になり、
体温調節機能の働きで簡単な運動でも運
動効果が高まります。

●水圧…全身に運ばれた血液は水圧で心臓に戻り
やすくなり、血行が良くなります。また、
胸全体が圧迫されるので呼吸機能も鍛え
られ、自然と深い腹式呼吸になります。

●抵抗…水中ではあらゆる方向から抵抗がかかる
ので陸上では鍛えられにくい筋肉のトレ
ーニングができます。

１８
年
度
は
左
記
の
と
お
り
４
コ
ー
ス
開

催
し
ま
す
。
参
加
ご
希
望
の
人
は
、
希
望

の
コ
ー
ス
を
選
ん
で
健
康
増
進
係
ま
で
お

申
込
み
く
だ
さ
い
。

▼
対
象＝

町
内
に
お
住
ま
い
の
４０
歳
か
ら

６９
歳
の
人

▼
定
員＝

各
コ
ー
ス
定
員
２０
名

（
先
着
順
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
）

▼
日
時＝

・
１
回
目
コ
ー
ス

９
月
〜
１０
月
の
８
回
・

毎
週
金
曜
日
・
午
後
７
時
〜
９
時
ま
で

（
夜
間
）

（
日
に
ち
…
９
月
１
日
・
８
日
・
１５
日
・

２２
日
・
２９
日
、
１０
月
６
日
・
１３
日
・
２０
日
）

・
２
回
目
コ
ー
ス

９
月
〜
１０
月
の
８
回
・

毎
週
水
曜
日
・
午
前
１０
時
〜
正
午
ま
で

（
日
に
ち
…
９
月
６
日
・
１３
日
・
２０
日
・

２７
日
、
１０
月
４
日
・
１１
日
・
１８
日
・
２５
日
）

・
３
回
目
コ
ー
ス

１１
月
〜
１２
月
の
８
回
・

毎
週
水
曜
日
・
午
前
１０
時
〜
正
午
ま
で

（
日
に
ち
…
１１
月
１
日
・
８
日
・
１５
日
・

２２
日
・
２９
日
、
１２
月
６
日
・
１３
日
・
２０
日
）

・
４
回
目
コ
ー
ス

１
月
〜
３
月
の
８
回
・

毎
週
月
曜
日
・
午
前
１０
時
〜
正
午
ま
で

（
日
に
ち
…
１
月
１５
日
・
２２
日
・
２９
日
、

２
月
５
日
・
１２
日
・
１９
日
・
２６
日
、
３
月

５
日
）

運動による健康効果
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「
か
ん
た
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
教
室（
２
回
目
）」

「
か
ん
た
ん
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
教
室
」
で

は
、
運
動
に
つ
い
て
基
本
の
部
分
を
ス
ト

レ
ッ
チ
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
の
実
践
と
理
論
を
交
え
て
分

か
り
や
す
く
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

仲
間
と
一
緒
に
、
楽
し
く
無
理
な
く
運

動
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
せ
ん
か
？

▼
対
象＝

４０
歳
か
ら
６９
歳
で
町
内
在
住
の

人▼
定
員＝

先
着
３０
名

▼
日
程＝

９
月
５
日
・
１２
日
・
１９
日
・
２６

日
、
１０
月
３
日
・
１０
日
・
１７
日
・
２４
日

（
毎
週
火
曜
日
、
全
８
回
）

▼
時
間＝

午
後
１
時
３０
分
〜
３
時
３０
分

▼
場
所＝

体
育
セ
ン
タ
ー

▼
費
用＝

１
、０
０
０
円
（
保
険
料
、
教

材
費
）

▼
内
容＝

運
動
の
理
論
に
つ
い
て
の
講
義
、

ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
有

酸
素
運
動（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
）の
実
践
な
ど

▼
指
導
者＝
健
康
運
動
指
導
士

▼
申
込
み＝
健
康
福
祉
課
健
康
増
進
係
ま

で
電
話
で
お
申
込
み
く
だ
さ
い
（
現
在
申

込
受
付
中
で
す
。
定
員
に
な
り
次
第
締
め

切
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
）。

▼
そ
の
他＝

現
在
、
医
療
機
関
に
通
院
し

て
い
る
人
は
、
あ
ら
か
じ
め
主
治
医
に
了

解
を
と
っ
た
上
で
申
込
み
を
し
て
く
だ
さ

い
。

▼
問
い
合
せ
先＝

健
康
福
祉
課

健
康
増
進
係

�
�
９
１
３
２

住
宅
用
火
災
警
報
器
の

悪
質
な
訪
問
販
売
に
ご
注
意
を
！

最
近
、
訪
問
し
て
き
た
業
者
に
「
火

災
警
報
器
を
設
置
す
る
こ
と
が
義
務
づ

け
ら
れ
て
、
設
置
し
な
け
れ
ば
罰
金
を

と
ら
れ
ま
す
よ
。」
と
い
わ
れ
、
高
額

な
火
災
警
報
器
を
売
り
つ
け
ら
れ
て
し

ま
う
と
い
う
こ
と
が
起
き
て
い
ま
す
。

※
消
防
法
が
改
正
に
な
り
、
平
成
１８
年

６
月
１
日
以
降
に
新
築
す
る
住
宅
に
は
、

住
宅
用
火
災
警
報
器
の
設
置
が
義
務

づ
け
ら
れ
ま
し
た（
既
存
住
宅
に
つ

い
て
は
、平
成
２１
年
５
月
３１
日
ま
で

に
設
置
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
）。

こ
れ
に
伴
い
、
消
防
署
員
な
ど
を
装

い
市
価
の
何
倍
も
す
る
不
当
に
高
い
金

額
で
、
住
宅
用
火
災
警
報
器
を
売
り
つ

け
よ
う
と
す
る
業
者
が
い
ま
す
。

消
防
署
員
が
火
災
警
報
器
な
ど
を
販

売
に
歩
く
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の

よ
う
な
悪
質
な
業
者
の
勧
誘
に
は
く
れ

ぐ
れ
も
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

万
一
、
契
約
し
て
し
ま
っ
て
も
火
災

警
報
器
は
、ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
の
対
象

商
品
に
な
っ
て
い
ま
す（
契
約
か
ら
８

日
以
内
）。
住
宅
用
火
災
警
報
器
は
、電

気
店
や
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
で
取
り
扱
っ

て
い
ま
す
。
価
格
は
５
千
円
程
度
か
ら

１
万
５
千
円
程
度
で
販
売
し
て
い
ま
す
。

品
質
を
保
証
す
る
も
の
に
、
日
本
消

防
検
定
協
会
の
検
定
が
あ
り
ま
す
。
感

度
や
音
量
な
ど
が
基
準
に
合
格
し
た
も

の
は
、
右
の
よ
う
な
「
Ｎ
Ｓ
マ
ー
ク
」

が
つ
い
て
い
る
の
で
購
入
す
る
際
の
目

安
に
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

不
審
に
思
っ
た
ら
町
・
消
防
署
・
県
消

費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

▼
問
い
合
せ
先＝

産
業
振
興
課

商
工
振
興
係

�
�
９
１
５
０

石
橋
地
区
消
防
組
合
上
三
川
分
署

�
�
２
５
６
４

県
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

�
０
２
８（
６
６
５
）７
７
４
４

▼
実
施
場
所＝

・
保
健
セ
ン
タ
ー

・

�
栃
木
健
康
倶
楽
部
（
宇
都
宮
市
東
今

泉
）
…
役
場
か
ら
バ
ス
の
送
迎
あ
り

※
た
だ
し
１
コ
ー
ス
（
夜
間
）
は
、
栃
木

健
康
倶
楽
部
へ
現
地
集
合
、
現
地
解
散

と
な
り
ま
す
。

▼
費
用＝

無
料

▼
内
容＝

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
、
ア
ク
ア
ビ
ク
ス

血
液
検
査
（
２
回
）、
体
力
測
定
（
効
果

測
定
）
な
ど

▼
申
込
み＝

健
康
福
祉
課
健
康
増
進
係
ま

で
電
話
な
ど
で
申
込
ん
で
く
だ
さ
い
。
７

月
３
日
�
か
ら
受
付
開
始
で
す
。

※
定
員
に
な
り
次
第
、
締
め
切
ら
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

▼
そ
の
他＝

現
在
、
医
療
機
関
に
通
院
し

て
い
る
人
は
、
あ
ら
か
じ
め
主
治
医
に
了

解
を
と
っ
た
上
で
申
込
み
を
し
て
く
だ
さ

い
。
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