
今
年
も
た
く
さ
ん
の
健
康
習
慣
が
生
ま
れ
ま
し
た

〜
二
〇
二
一
年

　健康
づ
く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
ま
と
め
〜

　
「
あ
り
が
と

う
」
の
感
謝
の

気
持
ち
を
、
大

切
な
人
へ
伝
え

て
い
ま
す
か
？

　

私
の
祖
母
は

桜
が
と
て
も
好

き
だ
っ
た
。
毎
年
当
た
り
前
の

よ
う
に
、
お
茶
菓
子
を
持
っ
て

近
く
の
公
園
へ
一
緒
に
桜
を
見

に
行
く
の
が
恒
例
だ
っ
た
。
祖

母
が
「
こ
の
桜
は
、
あ
と
何
回

見
る
事
が
で
き
る
だ
ろ
う
か
」

桜
の
花
び
ら
が
風
に
舞
っ
て
い

る
の
を
見
な
が
ら
言
っ
て
い
た

の
を
こ
の
季
節
が
来
る
と
思
い

出
す
。

　

何
気
な
い
日
常
の
中
に
幸
せ

が
あ
り
、
当
た
り
前
す
ぎ
て
気

付
け
な
か
っ
た
り
も
す
る
。
祖

母
と
一
緒
に
桜
を
見
た
あ
の
時

間
、
祖
母
が
く
れ
た
大
切
な
時

間
・
幸
せ
な
時
間
で
あ
っ
た
こ

と
を
、
あ
の
言
葉
で
教
え
て
も

ら
え
た
気
が
す
る
。
健
康
で
生

活
で
き
て
い
る
こ
と
、
お
い
し

い
ご
飯
が
食
べ
ら
れ
て
い
る
こ

と
、
温
か
い
家
で
休
め
る
こ
と
、

ご
く
当
た
り
前
の
事
だ
が
本
当

は
と
て
も
幸
せ
な
事
で
あ
っ
て
、

奇
跡
な
こ
と
で
も
あ
る
の
か
も

し
れ
な
い
。
私
は
こ
の
変
わ
り

の
な
い
日
常
（
平
和
）
に
感
謝

を
し
た
い
。
こ
の
変
わ
り
の
な

い
日
常
を
過
ご
せ
て
い
る
の

も
、
支
え
て
く
れ
て
い
る
人
が

い
る
か
ら
だ
と
思
う
。
支
え
て

く
れ
て
い
る
人
、
大
切
な
人
、

家
族
へ
、
こ
の
感
謝
の
気
持
ち

を
言
葉
に
し
な
け
れ
ば
相
手
に

は
伝
わ
ら
な
い
。「
あ
り
が
と

う
」
こ
の
大
切
な
五
文
字
。
勇

気
を
も
っ
て
明
日
伝
え
て
み
よ

う
と
私
は
思
う
。�
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Ｋ
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★出資総額
★一人平均出資額
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（スϚʔτϑΥϯαイτઐ絀）

21,488名
659,011,000円

30,668円����೥�月��日ࡏݱ

きらり健康生活協同組合　理事長　栗 村 　知

ୈüøճ�௨ৗ૯୅会։࠵の͓஌らͤୈüøճ�௨ৗ૯୅会։࠵の͓஌らͤ
　きらり健康生活協同組合定款第50条により、
第51回通常総代会を下記の通り開催いたします。
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ձにಧ͚ग़てくͩさいɻ

　　　ˎಧग़絀ࢴは、きらり݈߁生ڠ・

ຊ෦にありますɻ

2022年４月１日
きらり健康生活協同組合　理事長　栗　村　 知

　第51回通常総代会は、役員改選期となります。
　きらり健康生活協同組合の「定款」および「役員選任規約」にもとづき、
地域区役員推薦委員会の推薦を受けることを希望する組合員からの申し出を
求めます。
　なお、推薦希望を申し出ることができる組合員は、申し出公告日（2022年
４月１日）の６ヵ月前の末日（2021年９月30日）から継続して組合員である
方となります。
⑴　役員選任を行う総代会
　〔日時〕2022年６月19日㈰　午前９時30分�開会
　〔場所〕とうほう・みんなの文化センター　小ホール　（福島市春日町）
⑵　地域区の役員定数　〔注〕監事は含まれません
　14名以上21名以内とする
⑶　申し出の受付方法および申し出の期限
　地域区役員推薦委員会事務局（TEL　024-526-1515）
　斎藤宛て、５月２日㈪までにご連絡ください。

役員推薦希望者の申し出に関する公告

　
二
〇
二
一
年
の
健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ

ン
ジ
が
終
了
し
ま
し
た
。

　
今
年
度
は
具
体
的
な
お
す
す
め

コ
ー
ス
を
五
コ
ー
ス
（
①
す
こ
し
お
、

②
フ
レ
イ
ル
予
防
、
③
高
血
圧
、
④
骨

粗
し
ょ
う
症
予
防
、
⑤
歯
と
お
口
の
健

康
）
を
作
成
し
そ
れ
ら
を
中
心
に
勧
め

ま
し
た
。
五
つ
の
コ
ー
ス
に
計
二
百
五

十
一
名
が
取
り
組
み
ま
し
た
。
例
年
一

位
は
運
動
コ
ー
ス
で
す
。
み
な
さ
ん
体

力
維
持
を
望
ん
で
い
る
か
ら
と
思
わ
れ

ま
す
。

　
キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
は
二
十
三
の

保
育
園
、
幼
稚
園
、
学
童
保
育
、
小
、
中

学
校
で
取
り
組
ま
れ
二
千
六
百
名
か
ら

報
告
書
が
提
出
さ
れ
ま
し
た
。
今
期
は

チ
ャ
レ
ン
ジ
シ
ー
ト
に
「
正
し
い
歯
み

が
き
の
仕
方
」
の
動
画
が
見
ら
れ
る
二

次
元
コ
ー
ド
を
添
付
し
た
こ
と
に
よ
り
、

全
校
生
で
歯
み
が
き
に
取
り
組
ん
だ
学

校
も
あ
り
ま
し
た
。
キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン

ジ
は
学
校
や
保
育
園
単
位
で
取
組
ん
で

頂
き
、
子
ど
も
た
ち
の
生
活
習
慣
改
善

に
も
役
に
立
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　きらり健康生協の「健康チャレンジ」活動に参加
するようになり、５年になります。毎回心のこもっ
たメッセージが添えられて手元に戻ってきます。そ
の度、「今年も１ヵ月取組んで良かったなぁ、また
頑張って続けていこう」という意欲を高めてもらっ
てます。�
　健康な生活を送っていく上で大切なことは、幼い
頃からの習慣づけがとても大切であると思っていま
す。家庭と学校とが連携し、健康につながる習慣や
意識を持たせる活動に、地域の方の協力によって更
に高まっていくものと思います。これからも医療生
協の活動に参加して応援したいです。〈Ｒ・Ｆ〉�

・メディアほどほどコース
　普段の生活ではあまり意識して
行ってなかったのでチャレンジで
１日２時間以上テレビ、携帯を
使っている日が多いことに気が付
いた。これからも気を付けたい。
・なんでもチャレンジコース
　１日１回笑うことでその日がすご
く楽しく感じられた。

中学生
大人

小学生

今回学校で取り組んでいただいた
先生から

コメントをいただきました

キッズ参加者の感
想 小学生

・おてつだいコース
　いつもおかあさんがやっている家事
がこんなに大変だと思わなかった。

・ごあいさつコース
　あいさつをしたらみんなニコニコ
になった。〈２年生〉

・おすすめコース高血圧
　朝の日課になり血圧を測る
のが楽しみになりました。

（1）第450号 2022年₄月発行〔私たちの理念〕いのち輝く明日のために　健康づくり　仲間づくり　まちづくり　みんなでつくる　みんなの安心



マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
つ
い
て

知
識
を
深
め
よ
う
！

　

い
の
ち
の
炎
二
〇
二
一
年
七
月

発
行
の
み
ん
な
の
診
察
室
「
現
代

の
食
養
生
の
ヒ
ン
ト
」
の
中
で
、

「
塩
」
と
「
味
噌
」
に
つ
い
て
紹

介
し
ま
し
た
。
そ
の
中
で
微
量
元

素
に
つ
い
て
少
し
だ
け
触
れ
ま
し

た
。
今
回
は
そ
の
中
の
一
つ
、「
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
」
に
つ
い
て
紹
介
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
私
が
初
め
て

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
つ
い
て
知
っ
た

の
は
中
学
生
の
こ
ろ
で
し
た
。
理

科
室
の
実
験
、
キ
ラ
キ
ラ
と
光
っ

は
じ
め
に

　

ロ
シ
ア
が
ウ
ク
ラ
イ
ナ
に
軍
事

侵
攻
を
し
て
戦
闘
が
つ
づ
い
て
い

る
。
連
日
、
砲
撃
に
よ
る
悲
惨
な

光
景
が
報
道
さ
れ
観
る
に
堪
え
が

た
い
。

　

こ
ん
な
こ
と
が
あ
っ
て
よ
い
の

か
と
自
問
す
る
こ
と
し
か
り
で
あ

る
。
気
づ
く
こ
と
に
十
一
年
前
の

原
発
事
故
発
生
の
と
き
も
同
様
で

あ
っ
た
。ま
さ
か
と
思
う
こ
と
が
、

ロ
シ
ア
の
軍
事
侵
攻
と
重
ね
て
思

い
出
さ
れ
る
。

　

原
発
事
故
か
ら
十
一
年
。
古
希

を
超
え
人
生
の
終
末
を
迎
え
て
い

る
自
分
に
と
っ
て
原
発
事
故
と
は

何
だ
っ
た
の
か
、
原
稿
依
頼
に
寄

せ
て
あ
る
が
ま
ま
に
筆
さ
せ
て
い

た
だ
く
こ
と
と
し
た
。

ふ
り
か
え
り
、恐
怖
、不
安
、

怒
り
の
な
か
で
…

　

地
震
に
慄
き
外
に
飛
び
出
し
た

恐
怖
と
不
安
は
ト
ラ
ウ
マ
と
な
っ

て
今
に
続
い
て
い
る
。
曇
天
の
空

か
ら
霙
が
落
ち
寒
さ
に
震
え
て
い

た
こ
と
を
思
い
出
す
。
余
震
が
続

く
中
で
転
々
と
避
難
場
所
を
代

え
、
居
場
所
を
失
っ
た
不
安
と
焦

燥
感
、
悲
し
さ
と
寂
し
さ
を
感
じ

た
日
々
で
あ
っ
た
。
家
族
が
生
き

る
に
精
一
杯
で
バ
ラ
バ
ラ
と
な

り
、
集
ま
る
と
皆
苛
立
っ
た
。
避

難
の
最
中
に
義
父
、
母
を
失
い
愛

犬
を
死
な
せ
た
。

　

長
引
く
避
難
は
、
転
々
と
避
難

場
所
を
変
え
た
。
故
郷
を
離
れ
て

の
拠
り
所
は
妻
や
母
、
子
ど
も
た

て
い
た
銀
色
の
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を

燃
焼
す
る
と
白
色
に
変
わ
っ
た
こ

と
を
思
い
出
し
ま
す
。
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
も
人
の
か
ら
だ
の
中
に
含
ま

れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
の
一
つ
で
重
要
な

働
き
を
担
っ
て
い
る
と
は
当
時
は

知
る
由
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

ミ
ネ
ラ
ル
と
は
？

　

５
大
栄
養
素
に
は
、
タ
ン
パ
ク

質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
ミ
ネ
ラ

ル
、
ビ
タ
ミ
ン
の
こ
と
を
言
い
ま

す
。
ミ
ネ
ラ
ル
は
岩
や
土
に
含
ま

れ
る
「
無
機
質
」
で
す
。
無
機
質

と
は
、
水
素
や
炭
素
、
窒
素
、
酸

素
を
除
い
た
元
素
の
こ
と
で
す
。

現
在
で
は
百
十
四
種
類
も
の
成
分

が
発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中

に
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
も
含
ま
れ
ま
す
。

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
働
き

　

近
年
の
研
究
で
、
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
不
足
・
欠
乏
が
様
々
な
疾
患
に

関
与
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
細

胞
の
中
の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
と
い

う
と
こ
ろ
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な

る
ア
デ
ノ
シ
ン
三
リ
ン
酸
（
Ａ
Ｔ

Ｐ
）※
１

の
生
成
に
必
須
の
ミ
ネ
ラ

ル
で
あ
り
、
私
た
ち
の
健
康
維
持

の
た
め
に
欠
か
せ
な
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る
と

癌
に
な
り
や
す
い
？

　

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
は
細
胞
の
成

長
を
制
御
す
る
役
割
が
あ
り
ま

す
。
不
足
す
る
と
「
慢
性
疲
労
」

「
気
分
の
落
ち
込
み
」
な
ど
精
神

神
経
症
状
や
「
心
疾
患
」
や
「
２

型
糖
尿
病
」
な
ど
の
生
活
習
慣
病

に
も
関
係
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
土
や
水
に
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る

と
白
血
病
が
ほ
と
ん
ど
起
こ
ら
な

ち
や
孫
で
あ
っ
た
が
、
仕
事
等
諸

事
情
の
下
で
別
々
な
生
活
を
余
儀

な
く
さ
れ
た
。
一
時
帰
宅
す
る

と
、
家
は
荒
廃
し
雑
草
が
伸
び

盛
っ
て
い
た
。
隣
近
所
も
街
に
も

誰
も
見
か
け
ず
静
閑
と
し
、
空
も

景
色
も
モ
ノ
ク
ロ
に
見
え
た
。
時

折
出
会
う
知
人
や
友
人
が
懐
か
し

く
嬉
し
か
っ
た
。

　

原
発
重
大
事
故
に
よ
る
理
不
尽

な
被
害
と
大
き
さ
は
計
り
知
れ
な

い
。
事
実
が
明
ら
か
に
な
る
に
伴

い
恐
怖
と
怒
り
、
悔
恨
と
焦
り
を

覚
え
た
。

　

気
づ
く
と
家
族
と
離
れ
て
ひ
と

り
脱
原
発
運
動
に
没
頭
し
て
い
た
。

活
動
は
必
然
で
あ
っ
た
。
選
挙
闘

争
、
大
衆
運
動
、
社
民
党
の
運
動

と
寝
食
を
惜
し
ま
ず
活
動
を
続
け

て
き
た
。
原
発
事
故
後
の
局
面
に

身
を
置
き
向
き
合
っ
て
活
動
で
き

る
喜
び
も
あ
っ
た
。
生
き
る
充
実

感
も
取
り
戻
し
た
。
半
面
、
仲
間

と
の
衝
突
も
あ
り
軋
轢
も
あ
っ
た
。

敵
（
電
力
資
本
と
国
）
の
し
た
た

か
さ
や
強
靭
さ
に
ぶ
つ
か
り
挫
折

感
は
慢
性
的
に
続
い
て
い
る
。
し

か
し
、
決
し
て
諦
め
て
は
い
な
い
。

勝
つ
ま
で
は
負
け
つ
づ
け
る
。
区

別
、
差
別
、
分
裂
は
避
け
が
た
い

が
、
乗
り
越
え
て
統
一
す
る
努
力

を
惜
し
ま
な
い
。
日
々
の
自
己
批

判
と
研
鑽
は
必
須
と
思
う
。

　

復
興
は
道
半
ば
に
あ
る
。
課
題

は
山
積
し
、
壊
さ
れ
傷
つ
け
ら
れ

た
被
害
の
全
貌
を
回
復
す
る
に
は

至
っ
て
い
な
い
。
鎮
魂
の
日
は
、

ΈΜなの
਍ࣨ࡯
ΈΜなの
਍ࣨ࡯
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
摂
れ
て
い
ま
す
か
？

須
川
診
療
所

　医
師

　中

　島

　
　
　大

い
こ
と
が
ポ
ー
ラ
ン
ド
で
発
見
さ

れ
た
と
の
報
告
（
一
九
九
四
年
）

も
あ
る
よ
う
で
す
。

食
事
で
摂
れ
る
？

　

最
近
で
は
、
海
水
か
ら
製
塩
し

た
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
豊
富
な
天
然
塩

の
使
用
頻
度
の
低
下
、全
粒
穀
物
※
２

の
消
費
量
の
減
少
に
伴
い
、
近
年

で
は
食
事
か
ら
の
十
分
な
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
摂
取
が
難
し
く
な
っ
て
き

て
い
る
よ
う
で
す
。
補
充
目
的
の

サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
あ
り
ま
す
が
、

ま
ず
は
可
能
な
限
り
食
事
か
ら
の

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
摂
取
が
大
切
で
す
。

豊
富
な
食
品
に
は
、
ア
ー
モ
ン
ド

や
ゴ
マ
（
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
と

よ
い
で
す
）、
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
、
大

豆
、
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
、
小
麦
麦
芽
な

ど
が
あ
り
ま
す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト

で
過
剰
に
取
り
過
ぎ
る
と
下
痢
を

起
こ
す
こ
と
が
あ
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。
お
勧
め
は
入
浴
剤
と

し
て
の
塩
化
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
使

用
で
す
。
豆
腐
も
作
れ
る
食
用
の

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
で
す
。（
食
用
な

の
で
、
実
際
に
娘
と
豆
乳
で
豆
腐

を
作
っ
て
み
ま
し
た
が
、
分
量
を

間
違
え
た
の
か
、
非
常
に
苦
く
、

食
べ
る
の
が
と
っ
て
も
大
変
で
し

た
…
）
入
浴
時
に
一
〇
〇
ｇ
ほ
ど

入
れ
、
湯
船
に
浸
か
る
こ
と
で
睡

眠
お
よ
び
血
流
改
善
を
促
し
ま
す
。

私
も
湯
船
に
入
れ
て
入
浴
し
て
い

ま
す
が
、
肌
も
ぽ
か
ぽ
か
し
て
よ

く
眠
れ
、
娘
達
に
も
好
評
で
す
。

か
ら
だ
の
ど
こ
に
あ
る
の
？

　

腸
か
ら
吸
収
さ
れ
た
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
は
ど
の
く
ら
い
な
の
か
…
成

人
で
は
お
お
よ
そ
二
〇
～
三
〇
ｇ

程
度
あ
り
、
骨
や
歯
に
は
五
〇
～

六
〇
％
、
血
液
中
に
は
一
％
程
度

分
布
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
全
て

の
細
胞
に
広
く
分
布
し
、
必
須
ミ

ネ
ラ
ル
の
一
つ
で
三
百
種
類
以
上

の
酵
素
を
活
性
化
し
、
様
々
な
代

謝
を
助
け
て
く
れ
ま
す
。

便
秘
の
薬
？

　

薬
で
は
「
酸
化
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
」

改
め
て
た
た
か
う
決
意
を
心
に
誓

う
日
で
あ
る
。
先
日
、
鳥
取
医
大

の
学
生
さ
ん
達
が
視
察
に
訪
れ

た
。
楢
葉
町
の
天
神
岬
か
ら
太
平

洋
を
一
望
で
き
る
見
晴
ら
し
の
良

い
場
所
で
原
発
事
故
後
の
現
状
と

課
題
を
説
明
し
た
。
ノ
ー
ト
を
と

り
皆
、
熱
心
に
聞
い
て
く
れ
た
。

当
時
の
津
波
被
害
や
原
発
事
故
被

害
が
齎
す
影
響
、
今
も
残
り
続
け

る
被
害
な
ど
、
率
直
な
質
問
も
交

わ
さ
れ
有
意
義
な
時
間
で
あ
っ

た
。
核
に
は
軍
事
も
、
平
和
利
用

も
な
い
。
ひ
と
た
び
事
故
が
起
き

る
と
全
て
が
破
壊
さ
れ
失
う
こ
と

を
訴
え
た
。
将
来
、
視
察
で
学
ん

だ
こ
と
を
活
か
す
医
師
に
な
る
こ

と
を
願
っ
た
。
き
ら
り
医
療
生
協

の
取
り
組
み
に
敬
意
を
表
す
る
。

　

避
難
先
か
ら
家
族
と
と
も
に
帰

還
を
し
て
三
年
目
に
な
る
。
町
の

生
業
は
少
し
ず
つ
だ
が
昔
日
を
取

り
戻
し
つ
つ
あ
る
。
私
を
言
う

と
、
地
域
に
係
り
世
話
役
活
動
を

行
う
傍
ら
、
息
子
の
政
治
活
動

（
町
議
）
を
支
援
し
て
い
る
。
母

は
九
十
一
歳
に
な
っ
た
。
孫
は
震

災
、
原
発
事
故
以
降
三
人
増
え

た
。
原
発
重
大
事
故
と
は
、
飽
く

な
き
資
本
の
増
殖
の
た
め
に
、
そ

の
行
き
つ
く
先
が
破
壊
で
あ
る
戦

争
と
同
じ
で
あ
り
、
自
然
や
イ
ン

フ
ラ
、
家
屋
を
壊
し
、
人
を
も
犠

牲
に
し
て
あ
ま
り
あ
る
も
の
で
あ

る
。
同
時
に
復
興
も
人
々
を
犠
牲

に
し
た
同
じ
道
を
繰
り
返
す
破
壊

へ
の
ス
タ
ー
ト
に
過
ぎ
な
い
。
復

興
の
槌
音
を
横
目
に
取
り
残
さ
れ

る
老
人
の
虚
ろ
な
目
と
寂
寥
感
は

拭
い
よ
う
も
な
い
。
朝
夕
渋
滞
と

な
る
幹
線
道
路
は
、
廃
炉
へ
の
道

で
は
あ
る
が
、
破
壊
へ
の
道
で
も

あ
る
。

た
た
か
い
は
自
由
の
発
露
！

伝
え
発
信
す
る
フ
ク
シ
マ
の
使
命

　

原
発
重
大
事
故
に
よ
る
被
災
者

の
経
験
と
知
識
は
飛
躍
的
に
広
が

り
、
少
な
か
ら
ず
に
「
フ
ク
シ
マ

の
悲
劇
を
二
度
と
繰
り
返
す
な
！
」

原
発
事
故
か
ら
十
一
年

〜
今
、
被
災
地
か
ら

佐
藤
龍
彦

二
〇
二
二
・
三
・
十
一

と
の
思
い
を
皆
が
共
有
し
た
。
事

故
は
終
わ
っ
て
は
い
な
い
。
ひ
と

り
一
人
の
身
体
に
、
心
の
ひ
だ
に

住
み
着
く
痛
み
を
と
お
し
て
脱
原

発
の
炎
は
消
え
る
こ
と
は
な
い
。

原
発
重
大
事
故
に
遭
遇
し
、
被
災

の
経
験
と
智
を
得
た
福
島
は
、
フ

ク
シ
マ
の
被
害
の
全
貌
を
世
界
に

発
信
し
原
発
も
、
核
も
な
い
平
和

な
世
界
を
求
め
る
責
務
が
課
せ
ら

れ
て
い
る
。
視
察
案
内
は
貴
重
で

あ
る
。
井
戸
端
で
も
良
い
。
お
茶

飲
み
話
で
も
良
い
。
語
り
知
り
、

理
不
尽
さ
を
拡
げ
る
こ
と
こ
そ
が

脱
原
発
闘
争
の
原
点
で
あ
り
、
未

来
を
約
束
し
た
自
由
の
発
露
で
あ

る
。
自
由
と
は
、
破
壊
し
人
々
に

犠
牲
を
強
い
る
に
抗
し
て
た
た
か

う
こ
と
を
意
味
す
る
。

　　

最
後
に
当
面
す
る
ト
リ
チ
ウ
ム

汚
染
水
海
洋
放
出
反
対
の
た
た
か

い
は
、
更
な
る
犠
牲
を
強
い
る
国

や
東
京
電
力
か
ら
、
県
民
の
安
心
、

安
全
を
守
る
重
大
な
局
面
に
あ
る
。

反
対
世
論
の
結
集
こ
そ
が
阻
止
を

す
る
力
、
多
く
の
人
に
反
対
署
名

を
拡
げ
よ
う
で
は
な
い
か
！

〈
参
考
文
献
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１　

ア
デ
ノ
シ
ン
三
リ
ン
酸（
Ａ
Ｔ
Ｐ
）
…
筋
肉

の
収
縮
や
植
物
の
光
合
成
、
細
胞
の
増
殖
な
ど

の
代
謝
過
程
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
供
給
す
る
た
め

に
す
べ
て
の
生
物
が
使
用
す
る
化
合
物
の
こ
と
。

※�

２　

全
粒
穀
物
…
精
白
な
ど
の
処
理
で
、
ふ
す

ま
、
胚
芽
、
胚
乳
な
ど
の
部
位
が
取
り
除
か
れ

て
い
な
い
穀
物
の
こ
と
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
鉄
、

銅
、
亜
鉛
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
抗
酸
化
物
質
や

食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
る
。

　

事
故
か
ら
十
一
年
、
楢
葉
町
で
被
災
し
何
度
も
避
難
場
所
を
変

え
、
三
年
前
に
帰
還
。
様
々
な
苦
難
を
乗
り
越
え
よ
う
や
く
日
常

を
取
り
戻
し
つ
つ
あ
る
現
在
、
こ
れ
ま
で
の
思
い
、
そ
し
て
こ
れ

か
ら
の
課
題
な
ど
に
つ
い
て
、
寄
稿
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

と
い
う
名
前
で
聞
い
た
覚
え
が
あ

る
か
た
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
こ
の
薬
に
は
水
分
を
吸
収
す

る
働
き
が
あ
り
、
腸
管
内
に
水
分

を
引
き
込
み
、
便
を
柔
ら
か
く
し

た
り
、
便
の
容
積
を
増
や
し
た
り

し
て
、
便
通
を
改
善
す
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
、
通
じ
が
う
ま
く
つ

か
な
い
か
た
は
な
じ
み
が
あ
る
か

と
思
い
ま
す
。

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を

摂
取
し
す
ぎ
る
と
…

　

薬
で
処
方
さ
れ
る
酸
化
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
の
ほ
と
ん
ど
は
吸
収
さ
れ

ず
に
便
と
一
緒
に
排
泄
さ
れ
ま

す
。
体
内
に
吸
収
さ
れ
る
の
は
ほ

ん
の
少
し
、
四
％
程
度
と
い
わ

れ
、
服
用
し
て
い
て
も
身
体
の
中

に
過
剰
に
な
る
、
高
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
血
症
に
な
る
可
能
性
は
低
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省

の
資
料
に
よ
る
と
昭
和
二
十
五
年

か
ら
使
用
さ
れ
て
い
て
、
年
間
四

千
万
人
が
服
用
し
て
い
る
よ
う
で

す
。
平
成
二
十
四
～
二
十
七
年
の

三
年
間
に
酸
化
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に

よ
る
高
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
血
症
が
考

え
ら
れ
た
人
は
十
九
名
と
報
告
さ

れ
ま
し
た
。
内
訳
は
高
齢
者
で
腎

臓
機
能
の
低
下
が
関
連
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
ま
し
た
。

　

他
に
も
、
ミ
ネ
ラ
ル
は
た
く
さ

ん
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
興
味
を

持
っ
た
方
は
分
子
栄
養
学
の
本
の

紐
を
解
い
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？

�
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今
か
ら
百
年
前
、
東
京
西
池

袋
に
ア
メ
リ
カ
人
建
築
家
、
フ

ラ
ン
ク
・
ロ
イ
ド
・
ラ
イ
ト
設

計
に
よ
る
自
由
学
園
が
建
て
ら

れ
ま
し
た
。
そ
の
校
舎
は
修
復

が
施
さ
れ
、
現
在
は
国
指
定
の

重
要
文
化
財
・
自
由
学
園
明み

ょ
う
に
ち日

館か
ん

と
し
て
一
般
公
開
さ
れ
て
い

ま
す
。
ラ
イ
ト
の
建
築
で
有
名

な
の
は
旧
帝
国
ホ
テ
ル
。
大
谷

石
と
木
材
の
絶
妙
な
組
み
合
わ

せ
や
独
特
の
幾
何
学
模
様
。
自

由
学
園
に
も
、
そ
の
様
式
が
ふ

ん
だ
ん
に
使
わ
れ
ま
し
た
。
そ

の
佇
ま
い
は
、
建
物
が
周
囲
の

景
色
を
も
巻
き
込
ん
で
、
芸
術

と
も
い
え
る
も
の
で
し
た
。
自

由
学
園
が
東
久
留
米
の
広
大
な

土
地
に
移
転
し
た
後
、
ラ
イ
ト

の
校
舎
は
昭
和
二
十
三
年
か
ら

自
由
学
園
生
活
学
校
と
し
て
使

わ
れ
始
め
ま
す
。「
ち
ょ
っ
と

ち
ょ
っ
と
飯
塚
さ
ん
、
一
体
ど

こ
の
、
何
の
話
を
し
て
い
る

の
？
。
そ
ん
な
学
校
聞
い
た
こ

と
も
無
い
よ
」
と
言
わ
れ
そ
う

で
す
ね
。
何
を
隠
そ
う
（
隠
す

必
要
も
な
い
か
…
）
こ
こ
が
飯

塚
の
母
校
な
の
で
あ
り
ま
す
。

会
津
の
女
子
高
を
卒
業
し
た
私

は
、
こ
こ
で
衣
・
食
・
住
・
工

芸
な
ど
を
学
び
、
特
に
「
住
」

の
委
員
と
し
て
校
舎
の
維
持
・

管
理
・
整
備
に
当
た
り
ま
し
た
。

朝
に
夕
に
と
に
か
く
ピ
ッ
カ
ピ

カ
（
床
に
顔
が
映
る
位
）
に
磨

き
上
げ
た
も
の
で
す
。
創
立
者

と
ラ
イ
ト
が
熱
く
語
り
合
っ
た

末
に
完
成
し
た
で
あ
ろ
う
学ま

な

び

舎や

を
誇
り
に
思
い
ま
し
た
。
良

い
教
育
、
良
い
仕
事
、
良
い
生

活
は
、
良
い
環
境
の
中
で
育
ま

れ
る
、
と
い
う
理
念
を
私
は

み
っ
ち
り
と
こ
の
身
に
受
け
止

め
た
の
で
し
た
。
二
十
二
年

前
、
障
が
い
者
の
作
業
所
は

掘
っ
立
て
小
屋
で
良
い
と
い
う

風
潮
が
ま
だ
あ
っ
た
頃
、
飯
塚

は
良
い
環
境
を
求
め
続
け
て
決

し
て
あ
き
ら
め
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
し
て
、と
う
と
う
昨
年
、

均
一
均
質
か
ら
感
動
は
う
ま
れ

な
い
と
い
う
、
さ
を
り
織
り
の

理
念
に
近
づ
い
た
、
ア
ー
ト
さ

を
り
の
建
物
が
出
来
上
が
っ
た

の
で
す
。
建
物
そ
の
も
の
が
芸

術
で
す
。
五
十
年
以
上
も
前
に

我
が
身
を
置
い
た
、
ラ
イ
ト
の

建
物
が
教
え
て
く
れ
た
私
の
ス

タ
イ
ル
で
し
た
。
更
に
、
あ
と

何
年
住
め
る
か
は
分
か
り
ま
せ

ん
が
、
こ
の
ア
ー
ト
さ
を
り
と

同
じ
設
計
者
に
よ
る
自
宅
が
、

ま
も
な
く
完
成
し
ま
す
。
だ
か

ら
ね
、
や
っ
ぱ
り
「
夢
は
見
る

も
の
、
語
る
も
の
」
な
ん
で
す

よ
ね
～
。
で
は
、
次
回
は
最
終

回
で
す
。

〜
夢
は
見
る
も
の
　語
る
も
の
〜

飯　

塚　

啓　

子
43

「
私
た
ち
は
ど
う
生
き
、死
ぬ
か
？
」

医

　師

　
　川

　添

　隆

　司

第
1ü
回
（
コ
ロ
ナ
番
外
編
最
終
回
）

第
1ü
回
（
コ
ロ
ナ
番
外
編
最
終
回
）

　

長
引
く
第
六
波
、
み
な
さ
ん

ど
の
よ
う
に
お
過
ご
し
で
す

か
？

　

コ
ロ
ナ
番
外
編
は
今
回
で
最

終
回
と
な
り
、
次
回
か
ら
は
本

来
の
「
ど
う
生
き
、
死
ぬ
か
」

に
戻
り
ま
す
。
な
ぜ
、
コ
ロ
ナ

番
外
編
が
終
了
す
る
の
か
。
そ

の
理
由
は
こ
の
新
型
コ
ロ
ナ
と

の
戦
い
に
お
い
て
「
世
界
は
、

そ
し
て
人
類
は
答
を
見
つ
け
つ

つ
あ
る
。」
と
思
う
か
ら
で
す
。

　

デ
ン
マ
ー
ク
や
イ
ギ
リ
ス
は

コ
ロ
ナ
に
関
す
る
規
制
を
原
則

す
べ
て
解
除
し
ま
し
た
。
な
か

な
か
難
し
い
決
断
だ
っ
た
と
は

思
い
ま
す
が
、
今
後
こ
の
動
き

は
世
界
に
広
ま
っ
て
い
く
と
思

わ
れ
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
が
自
分
の
周
囲
に
あ
る
と

い
う
こ
と
を
認
め
た
う
え
で
、

そ
れ
ぞ
れ
の
人
が
自
分
の
頭
で

考
え
、
最
善
と
考
え
た
対
処
を

す
る
。
そ
ん
な
こ
と
が
当
た
り

前
に
な
っ
て
く
る
の
で
し
ょ

う
。
そ
の
こ
と
に
よ
っ
て
コ
ロ

ナ
以
外
の
医
療
の
逼
迫
も
改
善

す
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
今
後
コ

ロ
ナ
が
強
毒
化
さ
え
し
な
け
れ

ば
、
コ
ロ
ナ
を
特
別
扱
い
し
な

い
こ
と
に
よ
っ
て
、
新
し
い
日

常
が
始
ま
り
ま
す
。
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
に
対
す
る
タ
ミ
フ
ル
に

匹
敵
す
る
内
服
薬
が
で
き
る
ま

で
は
、
半
年
ご
と
の
ワ
ク
チ
ン

接
種
が
続
く
で
し
ょ
う
。
旅
行

や
買
い
物
は
感
染
対
策
を
前
提

に
、
徐
々
に
制
限
が
緩
和
さ
れ

る
で
し
ょ
う
。

　

今
回
の
新
型
コ
ロ
ナ
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
、
残
念
な
が
ら
、
全
人

類
が
協
同
し
て
共
通
の
敵
と
闘

う
こ
と
に
は
な
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
し
て
把
握
さ
れ
て
い
る

だ
け
で
全
世
界
で
六
百
万
人
、

ア
メ
リ
カ
で
は
百
万
人
近
く
の

人
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
な

ぜ
人
類
全
体
の
危
機
と
い
う
事

態
な
の
に
全
人
類
が
協
同
で
き

な
い
の
か
。
と
て
も
残
念
に
思

い
ま
す
。
で
も
、
悲
し
い
こ
と

で
す
が
こ
れ
が
今
の
人
類
の
到

達
点
な
の
で
し
ょ
う
。

　

そ
ん
な
こ
と
を
考
え
て
い
る

時
に
プ
ー
チ
ン
の
ロ
シ
ア
が
ウ

ク
ラ
イ
ナ
に
侵
攻
し
ま
し
た
。

二
十
一
世
紀
の
こ
の
世
の
中
で

こ
の
よ
う
な
形
の
戦
争
が
始

ま
っ
た
こ
と
は
、
非
常
に
残
念

で
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
人
類
の

歴
史
が
百
年
ほ
ど
巻
き
戻
さ
れ

た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
全
人
類

が
協
同
し
世
界
を
発
展
さ
せ
て

い
く
と
い
う
の
は
気
の
遠
く
な

る
ほ
ど
先
の
こ
と
な
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

被ばく健康相談のお知らせ

೔ఔ

と͜Ζ ຊ෦݈߁のՈ̎֊
ʢ໺ాொ̍ஸ໨øüȂøùʣ

˞೔ఔ͸ௐ੔க͠·すɻ

ઐ໳のઌੜΛ͓ݺͼͯ͠ɺඃ͹くにؔすΔ݈߁૬ஊΛ࣮ͯ͠ࢪい·すɻ
ຖ೔のੜ׆にෆ҆Λ๊͑ͯいΔํɺͥ ͻɺ͓ ਃࠐΈくͩ͞いɻ

ৼ௡͔つΈ�ઌ生 ฌݝݿ੢ॅࡏࢢٶ、ฌݿҩՊ大ֶҨ఻ֶࣨڭඇ常ࢣߨۈ（放ࣹઢૅجҩֶ）

ྉ金 ແྉ
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അ
ɹ৔
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「
お
ら
が
ま
ち
の
祭
り
」

今
月
の

１
枚

四
月
…
福
島
市
飯
坂
町
東
湯
野
の

　
　
　「
桜
咲
く
春
の
例
大
祭
」
橿か
し

原は
ら

神
社

　
飯
坂
温
泉
か
ら
ほ
ど
近
い
、
桃
畑
に
囲
ま
れ
た
場
所
に
神
武

天
皇
を
祭
神
と
し
て
、
橿
原
神
社
が
あ
り
ま
す
。
写
真
は
春
の

例
大
祭
の
準
備
が
整
っ
た
と
き
四
月
初
旬
の
桜
の
写
真
で
す
。

桜
の
季
節
は
穴
場
で
す
。

　きらり݈߁生ڠでは、ग़ۚࢿのߴࡏݱの͓஌らせとॅډの紜ແを֬ೝするͨめ、紨送にて௨
஌を行って͓りますが、࢒೦ながら毎೥਺ඦ݅のະୡがありますɻ
　生ڠ๏で、２೥ؒ௨஌がະୡとなっͨ৔߹、解約しͨものとみなされ、օさまのग़ۚࢿもෆ
໌のѻいとなりますɻՃ͑て、ख഑りϘラϯςΟΞのڠ力で഑෇している機関ࢴ「いのͪの
Ԍ」も͓ಧ͚できませΜɻ
　͝ॅॴ等にมߋがあっͨ৔߹は、きらりの֤ۀࣄॴまͨは、生ڠຊ෦まで͝緍絜くͩさいɻ
　　͖ΒΓ݈߁ੜڠຊ෦ɹὸ���ô����

సډ౳͕͋ͬたࡍ͸ɺ͝ ࿈བྷ͍ͩ͘͞సډ౳͕͋ͬたࡍ͸ɺ͝ ࿈བྷ͍ͩ͘͞

きらり俳句・川柳コーナーきらり俳句・川柳コーナー

ご
一
緒
に
俳
句
・
川
柳
を
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

作
品
募
集
中
！
ど
し
ど
し
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

〈
応
募
・
連
絡
先
〉　

福
島
市
野
田
町
一
︱
一
五
︱
一
二　

地
域
保
健
部

☎
五
二
六
︱
一
五
一
五

〈
俳
句
〉

・
友
尋
ね
　
行
き
も
戻
り
も
　
梅
か
お
る

・
過
ぎ
た
日
に
　
蓬
よ
も
ぎ
摘
む
の
は
　
子
の
仕
事

�

き
ん
も
く
せ
い

・
涅
槃
西
風
　
微
動
だ
に
せ
ず
　
猫
眠
る

・
水
玉
が
　
小
枝
に
か
か
る
　
春
の
雪

�

睦
子

〈
川
柳
〉

・
子
育
て
は
　
親
も
一
緒
に
　
成
長
し

・
戦
争
と
コ
ロ
ナ
　
病
め
る
地
球
が
　
悲
鳴
上
げ

�

き
よ
よ
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ɹ֎にग़Δの͕৺஍Αいقઅにͳり·͠たɻମΛಈ͔すの͕޷きͳਓɺ݈߁
づくりにڵຯ͕͋Δਓɺ·たӡಈ͸ۤखͳਓͰ΋ɺ୭Ͱ΋؆୯に࢝めΒΕΔ
ϥδΦମૢɻͦのޮՌ͸ઈେͰすΑ  �

やってみっぺ体操！

ͨͬͨ̏෼ؒͰɹϥδΦମૢୈ̍ɹ͖ڻのޮՌ ��

ϥδΦମૢ
のεεϝ

（ ）2022年５月末
まで閲覧可

　

ロ
シ
ア
の
プ
ー
チ
ン
政
権
は
、
核
兵
器
の
使
用
を
ほ
の
め
か

し
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
を
続
け
て
い
ま
す
。
第
三
次
世
界
大
戦

（
核
戦
争
）
が
現
実
化
す
る
重
大
な
危
機
で
す
。

　

日
本
は
、
欧
米
を
中
心
と
し
た
関
係
諸
国
と
と
も
に
、
核
戦

争
勃
発
の
引
き
金
と
な
る
軍
事
支
援
を
控
え
、
大
規
模
な
経
済

制
裁
に
踏
み
切
り
ま
し
た
。
物
価
高
騰
な
ど
の
痛
み
を
覚
悟
し

て
の
こ
と
で
す
。

　

一
方
、
私
た
ち
は
子
ど
も
の
命
を
守
る
た
め
、
戦
火
を
逃
れ
、

故
郷
を
後
に
し
た
人
た
ち
に
支
援
の
手
を
つ
な
ぎ
、
き
ら
り
健

康
生
活
協
同
組
合
と
し
て
、
強
い
気
持
ち
を
も
っ
て
、
募
金
活

動
を
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

ユ
ニ
セ
フ「
ウ
ク
ラ
イ
ナ
緊
急
募
金
」に

ご
協
力
を
ʂʂ

〜
す
べ
て
の
い
の
ち
を
救
う
た
め
に
〜

スϚーτϑΥンͷ
Χメϥをىಈして

⿠͓得なイϕϯτ
　（Ϛスクൢച・ϚϧγΣ։࠵など）
⿠֤ۀࣄॴからの०な৘ใ
⿠݈߁に関すること
⿠૊߹һ活動の͓஌らせ　など

λΠϜϦʔʹ͓ಧ͚͠·͢ʂ
ೋݩ࣍ίーυ

ೋݩ࣍コーυʹ
͔͟してಡΈऔ てͬ

-*/& アϓϦを։͖
ʲ௥Ճʳをԡすだ͚

ʲϑΣΠεϒοΫʳ
ʲΠϯελάϥϜʳ
ຖ೔ߋ৽தʂ

ぼくの名前は

「きらりさん」

͖ΒΓ݈߁生ڠͷ-*/&ެࣜアΧ΢ンτʹ

༑ͩͪొ࿥ͯ͠Ͷʂ

き
ら
り
健
康
生
協
職
員
の
学
会

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を

開
催
し
ま
し
た
！

第18回

募金内容の詳細については日本
ユニセフ協会のHPをご覧くだ
さい

①きらりの各事業所募金箱をご利用ください
　各事業所窓口に「ウクライナ緊急募金箱」を設置しました
　事業所をご利用の際に募金をお願いします

②班やサークル、茶話会などでまとめて
　生協の担当者が「ウクライナ緊急募金袋」を持参します
　参加者の皆さまにご案内し、袋を回します
　�～まとめた募金はいつでも回収に上がりますのでご連絡
ください
　　連絡先　地域保健部　☎526－1515まで

③直接「ユニセフ」へ振り込む
　郵便局（ゆうちょ銀行）の募金口座へ直接振り込みます
　　振替口座　00190-5-31000
　　口座名義　公益財団法人日本ユニセフ協会
　※通信欄に「ウクライナ」と明記します
　※窓口での振り込みの際も送金手数料は免除されます

募金のしかた 一
口 

５
０
０
円
か
ら
（
何
口
で
も
お
願
い
い
た
し
ま
す
）

～
募
金
な
の
で
基
本
的
に
は
金
額
は
自
由
で
す
～

　

二
〇
〇
三
年
度
か
ら
職
員
教
育

の
一
環
と
し
て
開
催
さ
れ
て
き
た

パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
で

す
が
、
昨
年
は
コ
ロ
ナ
禍
の
た
め

休
止
し
、
今
年
度
は
改
め
て
〝
大

き
な
会
場
に
集
ま
る
形
〟
か
ら
、

分
散
し
て
よ
り
多
く
の
職
員
が
参

加
す
る
形
に
〝
挑
戦
〟
し
ま
し
た
。

◆
新
し
い
成
果
が
生
ま
れ
ま
し
た
！

　

発
表
の
内
容
を
事
前
に
録
画

し
、
一
枚
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
作
成
。
二

月
の
二
週
間
の
あ
い
だ
に
各
事
業

所
で
視
聴
す
る
時
間
を
設
け
ま
し

た
。
こ
れ
ま
で
日
曜
日
の
全
体
会

に
参
加
で
き
る
職
員
の
み
で
し
た

が
、
今
回
は
ほ
ぼ
全
員
の
職
員
が

成
果
を
共
有
す
る
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。
発
表
の
中
に
は
「
コ
ロ
ナ

禍
に
負
け
な
い
組
合
員
さ
ん
の
笑

顔
の
活
動
の
様
子
」
も
あ
り
、
元

気
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
職
員
も

頑
張
っ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
れ
か

ら
も
応
援
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

【主な効果】
１．全身のあらゆる筋肉（約400以上）を使う
２．筋肉や関節を大きく動かせる
３．動きが左右均等なので体の歪みを正す効果あり
４．内臓の活性化
５．日課にすれば良い生活リズムの獲得に
６．その他｛血行促進　肩こり緩和　代謝が上
がる　姿勢が良くなる　便秘解消　心身共に
すっきり効果（イライラ感減少）など｝

【ラジオ体操のコツなど】
「呼吸を止めない」
「頑張りすぎない」
「力まない」

【ラジオ体操第１】

動　き 主な目的など
①背伸びをする 背筋を伸ばし正しい姿勢
②腕を振って脚を
曲げ伸ばす 全身の血行促進

③腕を回す 肩関節の柔軟
④胸を反らす 呼吸機能の促進
⑤体を横に曲げる 体幹（側屈）の柔軟

⑥体を前後に曲げる 体幹（前後）の柔軟　腰
に注意！

⑦体をねじる 体幹（左右）の柔軟
⑧腕を上下に伸ばす 素早さと力強さ
⑨体を斜め下に曲
げ、胸を反らす

下肢−体幹の伸長、呼吸
機能促進

⑩体を回す 体幹の柔軟（リラックス）

⑪両足で跳ぶ リラックス・脚力向上　
膝に注意！

⑫腕を振って脚を
曲げ伸ばす 全身の血行促進

⑬深呼吸する 体を平常に戻す

◆�

二
次
元
コ
ー
ド
を
読
み
取
っ
て

発
表
の
一
部
を
見
る
こ
と
が
出

来
ま
す
。■NHKラジオ第１放送　毎日・１回

　（６：30～６：40）
■NHKラジオ第２放送　月−土　１日３回
　（８：40～８：50、12：00～12：10、15：00～15：10）
■NHK等YouTube動画では、いつでも見られます！

参考文献：「NHKテレビ・ラジオ体操」日本放送出版協会

時間を決めて、毎日行う
ことをおススメします

2022テーマ

～働きやすい職場づくりのために！～

ಈަྲྀू会ɹù÷ùù׆くりͮ߁݈
ʙίϩφをਧきඈ͹ͤʂきらりɹମྗଌఆ会ʙ

ˎ৽ܕίϩφ΢Πϧεײછঢ়گʹよͬͯはதࢭͱͳΔՄೳੑ΋͋Γま͢

8FC申しࠐΈ΋Ͱ͖ま͢�‎
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