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昭
和
六
十
一

年
八
月
五
日
早

朝
、
消
防
車
の

〝
カ
～
ン
・
カ

～
ン
〟
で
目
が

覚
め
何
だ
ろ

う
？
二
階
の
窓

か
ら
外
を
見
て
び
っ
く
り
! !

〝
ポ
ツ
ン
ポ
ツ
ン
〟
と
家
が
! !

濁
川
の
氾
濫
で
し
た
。
近
く
に

自
衛
隊
の
救
命
ボ
ー
ト
が
出
動

す
る
事
態
と
な
り
ま
し
た
。
八・

五
水
害
で
す
。

　

私
が
福
島
に
来
て
丁
度
三
ヵ

月
目
の
時
。
こ
の
時
初
め
て
水

害
の
あ
る
所
な
ん
だ
と
知
る
と

と
も
に
、
忘
れ
る
こ
と
が
出
来

な
い
大
き
な
災
害
を
経
験
致
し

ま
し
た
。

　

令
和
元
年
東
日
本
を
襲
っ
た

〝
台
風
十
九
号
〟
と
て
も
大
き
な

台
風
で
し
た
。
こ
の
時
は
十
分

置
き
く
ら
い
に
水
位
の
確
認
。
見

る
見
る
水
位
の
上
昇
。
い
ざ
と

な
っ
た
ら
垂
直
避
難
を
覚
悟
! !

し
ま
し
た
が
、
で
も
そ
こ
ま
で

至
ら
ず
ホ
ッ
ト
し
ま
し
た
。
脇

も
後
ろ
も
川
の
我
が
家
。
大
雨

に
な
ら
な
い
様
願
う
日
々
で
す
。

　
「
災
害
は
忘
れ
な
い
内
に
や
っ

て
き
ま
す
」
常
日
頃
か
ら
備
蓄

品
の
備
え
を
し
っ
か
り
と
、
時

に
は
チ
ェ
ッ
ク
を
忘
れ
ず
、
い

つ
・
誰
が
・
何
を
す
る
か
を
整

理
し
、
い
ざ
と
い
う
時
に
落
ち

着
い
た
行
動
が
出
来
る
よ
う
家

族
で
話
し
合
っ
て
置
く
事
も
大

事
で
す
。
誰
も
が
〝
自
分
だ
け

は
大
丈
夫
〟
と
思
っ
て
い
る
と

思
い
ま
せ
ん
か
？
安
易
な
自
信

は
禁
物
で
す
が
、
自
分
が
助
か

ら
な
け
れ
ば
人
を
助
け
る
こ
と

も
出
来
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
〝
自

分
の
身
は
自
分
で
守
る
〟

　

皆
さ
ん
！
日
々
、
ご
自
身
の

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
か
？

　

今
年
度
の
健
康
づ
く
り
チ
ャ

レ
ン
ジ
は
、
キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン

ジ
に
加
え
、
大
人
チ
ャ
レ
ン
ジ

は
「
働
く
世
代
向
け
」
と
「
組

合
員
向
け
」
の
二
種
類
を
、
一

月
か
ら
十
二
月
ま
で
の
期
間
で

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
組
合
員
向
け
」
は
〝
健
康

で
イ
キ
イ
キ
♪
鍵
は
フ
レ
イ
ル

予
防
〟
と
し
ま
し
た
。
今
回
の

チ
ャ
レ
ン
ジ
シ
ー
ト
は
職
員
の

お
子
さ
ん
が
描
い
た
オ
リ
ジ
ナ

ル
イ
ラ
ス
ト
で
作
成
し
て
い
ま

す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
チ
ャ
レ
ン

ジ
コ
ー
ス
と
し
て
、
①
気
軽
に

運
動
コ
ー
ス
、
②
栄
養
・
お
口

の
健
康
コ
ー
ス
、
③
い
き
い
き

生
活
コ
ー
ス
、
④
マ
イ
プ
ラ
ン

コ
ー
ス
の
四
コ
ー
ス
を
掲
げ
て

い
ま
す
。

　

四
月
に
開
催
し
た
健
康
づ
く

　

ご
存
じ
で
す
か
？
現
在
、
日

本
人
女
性
の
九
人
に
一
人
が
乳

が
ん
に
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
（
二
〇
二
〇
年
統
計
）。

乳
が
ん
は
、
三
十
代
後
半
か
ら

増
加
し
始
め
、
四
十
代
後
半
か

ら
五
十
代
前
半
で
ピ
ー
ク
と
な

り
ま
す
。
さ
ら
に
六
十
代
前
半

で
再
び
ピ
ー
ク
を
迎
え
る
傾
向

が
あ
り
ま
す
が
、
年
齢
に
か
か

わ
ら
ず
注
意
が
必
要
で
す
。

り
活
動
交
流
集
会
で
は
、
飯
坂

花
も
も
の
里
へ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
楽
し
み
ま
し
た
。
そ
の
際

に
は
「
き
ら
り
く
ん
を
完
成
し

よ
う
」
き
ら
り
く
ん
一
周
り
で

十
万
歩
達
成
、
両
面
で
二
十
万

歩
達
成
す
る
オ
リ
ジ
ナ
ル
チ
ャ

レ
ン
ジ
シ
ー
ト
を
お
渡
し
し
ま

し
た
。（
用
紙
は
地
域
保
健
部

に
あ
り
ま
す
）

　

健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ

は
、
三
十
日
間
取
り
組
ん
で
、

健
康
生
活
習
慣
を
手
に
入
れ
よ

う
と
す
る
も
の
で
す
。
各
事
業

所
、
支
部
で
目
標
を
設
定
し
て

い
ま
す
が
、
八
月
末
現
在
で
提

出
さ
れ
た
組
合
員
さ
ん
は
目
標

の
半
数
に
至
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

健
康
は
、毎
日
の
生
活
習
慣
、

運
動
習
慣
の
積
み
重
ね
で
維
持

さ
れ
ま
す
。
身
体
の
み
な
ら

ず
、
気
持
ち（
若
さ
）の
維
持
も

大
切
で
す
ね
。
取
り
組
ん
で
い

な
い
方
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
を

　

き
ら
り
健
康
生
協
で
は
、「
ブ

レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
：
乳

房
を
意
識
す
る
生
活
習
慣
」
と

し
て
、

①
自
分
の
乳
房
の
状
態
を
知
る

②
乳
房
の
変
化
に
気
を
付
け
る

③
変
化
に
気
づ
い
た
ら
す
ぐ
医

師
に
相
談
す
る

④
四
十
歳
に
な
っ
た
ら
二
年
に

一
回
乳
癌
検
診
を
受
け
る

と
い
う
四
つ
の
重
要
ポ
イ
ン
ト

を
す
す
め
て
い
ま
す
。

　

乳
が
ん
は
早
期
に
発
見
、
適

切
な
治
療
受
け
る
こ
と
に
よ
り

治
癒
率
が
と
て
も
高
い
「
治
る

が
ん
」
で
す
。
ブ
レ
ス
ト
・
ア

ウ
ェ
ア
ネ
ス
：
乳
房
を
意
識
す

る
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
て
生

活
に
支
障
を
き
た
す
残
念
な
結

果
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　

福
島
市
の
乳
が
ん
検
診
は
十

二
月
ま
で
実
施
し
て
お
り
、
須

川
診
療
所
で
は
女
性
の
検
査
技

師
に
よ
る
検
診
を
行
っ
て
い
ま

す
。
ご
家
族
や
お
友
達
を
誘
っ

て
忘
れ
ず
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

若
い
年
代
の
方
や
市
民
検
診

対
象
外
の
方
、
ま
た
妊
娠
や
そ

の
可
能
性
が
あ
り
被
ば
く
が
心

配
な
場
合
や
、
検
査
の
痛
み
が

心
配
と
い
う
方
な
ど
に
は
乳
房

エ
コ
ー
検
査
も
実
施
可
能
で

す
。
自
身
の
健
康
維
持
の
た
め

に
ぜ
ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

持
っ
て
、
三
十
日
を

取
り
組
ん
で
み
ま
し

ょ
う
！
す
で
に
終
了

し
た
方
も
再
チ
ャ
レ

ン
ジ
大
歓
迎
で
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
チ
ャ

レ
ン
ジ
コ
ー
ス
の
シ

ー
ト
を
提
出
さ
れ
た
方
に
は
、

も
れ
な
く
歯
ブ
ラ
シ
を
プ
レ
ゼ

ン
ト
! !

　

チ
ャ
レ
ン
ジ
取
り
組
み
期
間

は
、
十
二
月
ま
で
。
あ
と
、
二

カ
月
で
す
。
ぜ
ひ
、
意
識
を

持
っ
て
楽
し
く
取
り
組
ん
で
、

シ
ー
ト
の
提
出
、
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

健健
康康
づづ
くく
りり

��

チチ
ャャ
レレ
ンン
ジジ

「
乳
が
ん
検
診
」
あ
な
た
は

「
乳
が
ん
検
診
」
あ
な
た
は

　
先
送
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
先
送
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

あとあと２２カ月カ月

（1）第492号 2０25年1０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



ら
「
や
っ
ぱ
り
運
動

が
大
事
だ
ね
」「
骨
を

丈
夫
に
す
る
に
は
何

を
食
べ
れ
ば
い
い
？
」

と
ご
自
分
の
体
に
つ

い
て
の
理
解
が
深
ま

り
、
健
康
づ
く
り
へ

の
意
識
が
高
ま
っ
た
よ
う
で
し

た
。
こ
ち
ら
の
東
沢
寿
会
で
は

昨
年
も
同
様
の
測
定
を
し
て
い

た
の
で
「
去
年
よ
り
も
体
年
齢

が
若
く
な
っ
た
！
」「
家
に
帰

っ
て
去
年
と
比
べ
て
み
よ
う
」

と
話
さ
れ
て
い
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。
年
に
一
度
測

定
す
る
こ
と
で
、
体
の
変
化
が

見
え
て
き
ま
す
。
是
非
皆
さ
ん

も
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
て
ご

自
分
の
体
を
知
り
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
ん
で
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

まちづくり委員会よりまちづくり委員会より

子ども支援の取り組みの名称について
　物価の高騰などで、食材の購入に苦慮している世帯が多いと聞きます。
一方で、日本では年間約6００万トン超、つまり日本人一人あたりお茶碗１
杯分の食料が毎日捨てられています。こうした中、食品ロスをなくすとと
もに、食材を必要としている世帯などへ提供する取り組みが、全国的に行
われています。
　まず食材を広く集める仕組みに「フードバンク」と「フードドライブ」
があります。
　①「フードバンク」とは食品関連企業などから寄贈された食品等を、福
祉施設や生活困窮者の支援団体に配る活動　②「フードドライブ」は家庭
などで余っている食品を回収する拠点（スーパーや自治体など）やイベン
トなどに持ち寄り、地域の福祉施設や子ども食堂、生活困窮者支援団体な
どに寄付する活動です。
　どちらも食品などを「集め」て支援先に「届ける」活動で、①は大きな
支援団体（「日本フードバンク連盟」など内閣府から認定を受けた団体）
によるもの、②については、イオン、ヨークベニマル、各コンビニなどに
「フードドライブ」コーナーなどが設置されているのをご覧になった方も
多いと思います。
　それに対して「フードパントリー」があります。これは地域の住民など
に直接食料を配布する場やイベントのことで、「食料配布拠点」となる事
業です。
　現在当生協の東・伊達ブロックで行われている活動は、せのうえ健康ク
リニック内に設置されている「フードドライブ」コーナーに、多くの組合
員の方々からの寄付が寄せられています。その食材等については、こども
食堂「せのうえハウス」と、プライバシーなどにも配慮し、夕方クリニッ
クの一角で食材を提供している「フードパントリー」活動で活用されてい
ます。
　こども支援の活動は、北ブロックや南ブロックの「フードドライブ」、
中西ブロックの「こども食堂支援」などの取り組みが開始され、生協全体
の活動に広がってきています。

健康
ニュース

生
活
習
慣
病
予
防
・

�

改
善
に
つ
い
て

　

み
な
さ
ん
、
特
定
健
診
の
結

果
は
い
か
が
だ
っ
た
で
し
ょ
う

か
。

　

今
回
は
食
事
・
運
動
・
習
慣

に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

食
　
事

　

生
活
習
慣
病
予
防
に
は
、
ま

ず
塩
分
、
脂
質
を
控
え
、
野
菜

や
き
の
こ
・
海
藻
類
を
積
極
的

に
摂
り
、
一
日
三
食
規
則
正
し

く
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

特
に
野
菜
は
、
体
の
調
子
を

整
え
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
役
立

つ
食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
る
た
め
、
積
極
的
に
摂
取

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

次
に
高
血
圧
や
動
脈
硬
化
の

原
因
と
な
る
食
塩
に
関
し
て
で

す
が
、
福
島
県
は
食
塩
摂
取
量

が
男
性
全
国
第
一
位
、
女
性
第

二
位
と
摂
り
す
ぎ
て
い
る
状
況

が
あ
り
ま
す
。

　

お
家
で
で
き
る
減
塩
の
工
夫

と
し
て

①　

麺
類
の
汁
は
飲
ま
な
い
、

残
す
！

②　

み
そ
汁
は
具
沢
山
に
し
、

一
日
一
杯
程
度
に
す
る

③　

食
卓
に
調
味
料
は
お
か
な

い
④　

干
物
類
、
ハ
ム
な
ど
肉
の

加
工
品
、
練
り
製
品
は
減
ら

す
⑤　

漬
物
は
一
日
小
皿
一
皿

⑥　

香
味
、
酸
味
、
辛
味
な
ど

を
利
用
す
る

　

み
ん
な
で
減
塩
の
取
り
組
み

を
し
、
少
し
で
も
福
島
県
の
食

塩
摂
取
量
を
減
ら
し
て
い
き
た

い
で
す
ね
！

　

食
事
に
関
し
て
さ
ら
に
詳
し

く
知
り
た
い
方
は
、
各
診
療
所

の
管
理
栄
養
士
ま
で
ご
相
談
下

さ
い
。

運
　
動

　

毎
日
少
し
ず
つ
継
続
し
た
運

動
が
大
切
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。「
週
一
回
三
時
間
運
動
」

を
す
る
こ
と
よ
り
も
、「
一
日

三
十
分
程
度
毎
日
続
け
る
運

動
」
の
方
が
効
果
の
高
い
こ
と

が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
三
十

分
が
難
し
け
れ
ば
、
ま
ず
は
一

日
十
分
程
度
で
も
い
い
の
で
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
な
ど

の
有
酸
素
運
動
が
お
勧
め
で
す
。

習
　
慣

【
お
酒
】

　

適
度
な
飲
酒
の
目
安
量
は
、

お
酒
の
種
類
に
か
か
わ
ら
ず
、

摂
取
し
た
ア
ル
コ
ー
ル
の
総
量

を
示
す
「
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
」

で
示
さ
れ
ま
す
。

【
た
ば
こ
】

　
「
百
害
あ
っ
て
一
利
な
し
」

の
た
ば
こ
。
肺
が
ん
リ
ス
ク
や

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
罹
患
リ
ス
ク
が
高

ま
る
た
め
、
禁
煙
を
お
勧
め
し

ま
す
。

　

喫
煙
者
が
禁
煙
し
た
場
合
、

肺
が
元
の
状
態
に
回
復
す
る
ま

で
十
～
十
五
年
か
か
る
と
い
う

デ
ー
タ
も
あ
る
為
、
こ
れ
だ
け

で
も
た
ば
こ
の
影
響
が
大
き
い

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
ひ
と
り

で
禁
煙
で
き
な
い
方
、
須
川
診

療
所
と
上
松
川
診
療
所
で
は
、

禁
煙
外
来
も
あ
り
ま
す
の
で
、

ま
ず
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

き
ら
り
健
康
生
協
で
は
、
地

域
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
出

張
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
行
っ
て
い

ま
す
。
今
回
は
清
水
東
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
か
ら
連
絡
を

頂
き
、
北
沢
又
地
区
の
東
沢
寿

会
へ
健
康
チ
ェ
ッ
ク
に
お
伺
い

し
ま
し
た
。

　

血
圧
、
体
組
成
、
骨
密
度
の

測
定
を
行
い
、
測
定
結
果
に
つ

い
て
一
つ
ひ
と
つ
の
数
字
の
意

味
、
ど
ん
な
こ
と
が
分
か
る
の

か
な
ど
を
説
明
し
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
測
定
結
果
を
見
な
が

主食、主菜、副菜をそろえてバランス良く
副 菜

［１食に２品以上］

主 菜主 菜
［１食に１～２品］［１食に１～２品］

主 食
［１食に１品］

汁 物
汁物は野菜たっぷり
なら副菜になります

適度な飲酒量：男性は純アルコール20ｇ　
　　　　　　　女性、高齢者は半分の10ｇ

純アルコール20ｇ分のお酒

ビール（５％）
500ml

缶チューハイ（７％）
350ml

ウイスキー
ダブル１杯

日本酒１合

地
域
包
括
か
ら
の
依
頼
か
ら

地
域
包
括
か
ら
の
依
頼
か
ら

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
地
域
で
実
施
中

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
地
域
で
実
施
中
!!!!

　

健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
ご
依
頼
は

地
域
保
健
部
ま
で
お
電
話
く
だ

さ
い
。

　

☎︎
五
二
六
︱
一
五
一
五
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　こんにちは。今回のテーマは、運動をすると『姿勢がよくなって若々しく見える』です。
　姿勢について知っていただくためにまずは、人間の体の造りについてお話しします。人間
は進化によって２本足で動くようになりました。しかし、２本足で動くのは、４本足より不
安定。転ばないように姿勢を維持しなければいけません。この姿勢の維持に重要なのが“骨
格”と“筋肉”と“じん帯”です。

　 骨　格  �小学校に置いてある人体模型の骨だけのもの、あれが人間の“骨格”です。骨
格は、柱です。身体を支える役割があります。

　 筋　肉  �骨の周りにくっついて身体を動かすためのもの。重力に対抗して姿勢の保持
も行います。

　 じん帯  骨の間にくっついて関節を補強します。

　さて、この人間の身体、特に筋肉は残念ながら加齢とともに減っていきます。
何もしないでいると、60代からは１年に全体量の１％ずつ減ってしまいます。
筋肉が減るということは、今まで重力に抗って姿勢を保ってきた力が弱まると
いうことです。すると、重力に勝てず、背中が丸くなって、常に前かがみで動
くようになります。腰の曲がった姿勢が定着してしまうのです。また、バラン
スが悪くなるので転ぶ危険性が増します。

　では、姿勢が悪くなるのを防ぐにはどうしたらよいのか？答えは、『筋肉を減らさない』
ことです。特に、重力に抗って姿勢を保ってくれている筋肉を減らさないことが大切です。
主な筋肉は６つ。

　これらの筋肉を日ごろから意識して鍛えていきましょう。鍛えるための運動は『筋力ト
レーニング』です。今日は１つご紹介します。

★腹直筋（お腹の筋肉）
①両ひざをたてて、仰向けで寝る。
　両手を頭の後ろに入れる。

②おへそを見るように頭を起こし、
　３秒キープする。ゆっくり下ろす。

　10回を１セットとして、１～３セットを目安に。できれば週に２回は行いましょう。

身体を動かして
第4回

元気UP!!
健康運動指導士　大越　理美

班 会 あ れ こ れ
７／３ 三河台西支部 ビンバンボン班 フォークダンス他
７／５ 吾妻東支部 ど ん ぐ り 班 機関紙区分けと時事放談
７／５ 蓬 萊 支 部 パ ソ コ ン 班 パソコンを使って
７／６ 森 合 支 部 有志によるウォーキング班 ウォーキング
７／９ 須川診療所 めがねちゃん班 小平さんの講義
７／９ 信 夫 支 部 ぼ た ん 班 手・指先を使って
７／10 杉 妻 支 部 とやのフレイル予防体操クラブ班 体操など
７／10 佐 倉 支 部 支 部 班 ボッチャを楽しむ
７／11 吾妻東支部 男 の 料 理 班 そうめんと餃子を楽しむ
７／11 須川診療所 へ ら へ ら 班 健康カルタ
７／11 佐 倉 支 部 西部さくら班 リハシューレ体操
７／11 瀬上第２支部 Ｐ Ｐ Ｋ 班 地域包括支援センターから
７／14 信 夫 支 部 Ｆ Ｎ Ｇ 班 みんなで脳トレ
７／14 三河台東支部 と ん ぼ 班 楽しく編み物をしましょう
７／14 吾妻西支部 スギちゃん班 健康診断の話
７／15 三河台西支部 写経する会班 無言で般若心経を写す
７／15 信 夫 支 部 も み じ 班 ボッチャを楽しむ
７／16 上松川診療所 外 来 班 会 おしっこ検査体験
７／16 上松川診療所 メロン班、四季桜班 脳トレ・コグニサイズ
７／16 杉 妻 支 部 あ き づ き 班 囲碁・将棋・健康マージャン
７／17 須川診療所 あ や め 班 ももりん体操
７／17 三河台西支部 ス ッ キ リ 班 体のバランスと筋力アップ
７／18 瀬 上 第 ２ さ く ら 班 減塩調理実習
７／19 須川診療所 わ い わ い 班 体操をしましょう
７／19 蓬 萊 支 部 パ ソ コ ン 班 パソコンを使って
７／20 森 合 支 部 有志によるウォーキング班 ウォーキング
７／22 吾妻西支部 マスカット班 新設された市民センター見学
７／23 三河台中支部 小 富 士 班 もしばなゲーム（人生ノート）
７／23 須川診療所 めがねちゃん班 筋力づくり
７／25 吾妻西支部 す ず ら ん 班 セラバンド体操
７／26 蓬 萊 支 部 ス マ ホ 班 スマホを使って
７／28 三河台東支部 す ま い る 班 加瀬さんのオカリナ演奏会
７／28 須川診療所 ひ ま わ り 班 ラジオ体操と振り返り
７／31 蓬 萊 支 部 鶴 亀 班 折り紙

５回開催 森 合 支 部 カ ラ オ ケ 班 カラオケを楽しむ
３回開催 森 合 支 部 体 操 広 場 班 セラバンド体操など
３回開催 杉 妻 支 部 支部ラジオ体操班 ラジオ体操とウォーキング

　

コ
ロ
ナ
禍
か
ら
昨
年
再
開
し
た

生
協
の
お
祭
り
「
に
じ
い
ろ
フ
ェ

ス
タ
」。
北
ブ
ロ
ッ
ク
保
健
委
員
会

で
は
今
年
「
適
し
お
」
を
テ
ー
マ

に
参
加
す
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。

「
何
を
ど
う
伝
え
よ
う
？
」
と
い

う
事
か
ら
、
診
療
所
の
目
黒
管
理

栄
養
士
に
応
援
を
依
頼
し
、
検
討

し
ま
し
た
。

　

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
と
っ

て
し
ま
っ
て
い
る
塩
分
。
具
体
的

な
塩
分
量
を
見
て
も
ら
お
う
と
、

日
ご
ろ
使
っ
て
い
る
調
味
料
や
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
、
ま
た
お
菓
子
な
ど

に
ど
れ
く
ら
い
の
塩
分
が
含
ま
れ

て
い
る
の
か
、
皆
で
持
ち
寄
っ
た

品
物
に
書
か
れ
た
塩
分
表
示
を
見

な
が
ら
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
た
。
使

い
方
に
よ
っ
て
塩
分
に
大
き
な
差

が
出
る
こ
と
が
分
か
り
、
具
体
的

に
掲
示
し
て
い
く
事
と
し
ま
し

た
。
ま
た
、
実
際
に
体
験
し
て
も

ら
い
、
気
づ
い
て
欲
し
い
と
の
思

い
か
ら
、
み

そ
汁
飲
み
比

べ
も
検
討
し

ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
も
あ
り
し
ば

ら
く
行
っ
て
い
な
か
っ
た
「
飲
み

比
べ
」
で
す
が
、
自
宅
の
み
そ
汁

の
味
は
ど
の
塩
分
量
に
近
い
の

か
、
主
流
に
な
っ
て
い
る
「
だ
し

入
り
味
噌
」
を
使
い
、
実
際
に
飲

ん
で
い
た
だ
く
こ
と
と
し
ま
し

た
。

　

今
回
の
学
習
会
に
は
、
福
島
市

の
保
健
師
さ
ん
も
来
ら
れ
て
ア
ド

バ
イ
ス
を
い
た
だ
く
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。
福
島
市
は
塩
分
消
費
量

が
男
性
一
位
、
女
性
二
位
と
い
う

残
念
な
結
果
で
す
。
保
健
師
さ
ん

は
わ
ざ
わ
ざ
年
間
の
消
費
量
を
目

標
値
と
福
島
市
の
平
均
値
で
示
し

た
「
塩
」
を
持
っ
て
こ
ら
れ
、
男

性
は
倍
近
い
重
さ
に
な
る
事
を
示

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
今
回
の

調
査
、
実
践
し
た
こ
と
か
ら
、

フ
ェ
ス
タ
に
参
加
さ
れ
る
方
に
ど

の
よ
う
に
お
伝
え
出
来
る
か
、
腕

の
見
せ
所
で
す
。

▲これが男性の１日に取っている塩の量です

▲このドレッシングは塩分〇ｇだわ

▲ほら見て、0.7％いい塩梅だわね

▲左が福島県男性１年分の塩の量4,344ｇ。右が国の基準
の１年分2,738ｇ。福島は平均の２倍近くの量ですね

背筋：広背筋
腹筋：腹直筋、腸腰筋

太もも：大腿四頭筋

お尻：大臀筋

ふくらはぎ：下腿三頭筋、
　　　　　　前脛骨筋

๺ϒϩοク
อ݈ҕһ࿈བྷձ
๺ϒϩοク
อ݈ҕһ࿈བྷձ

に
じ
い
ろ
フ
ェ
ス
タ
に
向
け
て

減
塩
学
習
会
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インフルエンザワクチン接種によって、高齢者の重症な肺炎
などを予防する効果が期待されています！

　インフルエンザワクチンの接種は、毎年流行前に受けること
が推奨されており、通常、1０月～11月頃が望ましいとされてい
ます。基本的には13歳以上は１回接種です。
　インフルエンザは例年12月～４月頃に流行します、ワクチン
接種後に抗体が十分できるまでに約２週間かかるため、流行前
の1０月～11月頃に接種を終えるようにしましょう。
　ワクチンの持続期間は接種後２～３か月の間は免疫が高い状態が続きます。最
大で５～６か月程度持続するとも考えられていますが、免疫力は徐々に低下して
いくため毎年接種することをお勧めしています。
　またワクチンはそのシーズンに流行するウイルスを予測して製造されます。

昨年のウイルスとは異なる株を使用しているので今年度のワクチン予防として毎
年接種する必要があります。
　現在はインフルエンザＡ型（２種）インフルエンザＢ型（２種）の４価ワクチ
ンが使用されています。
　65歳以上の方には福島市から接種費用の補助があります
ので活用していただきながら、インフルエンザ予防に努め
ましょう。
　福島市以外の自治体でも対象者への費用補助があります
のでご自身が住む市町村窓口へお問い合わせください。
　接種費用補助対象でない方は、任意接種となります。

高齢者肺炎球菌ワクチン・高齢者帯状疱疹ワクチンも
忘れずに接種しましょう！

⃝高齢者肺炎球菌ワクチン
　65歳の方を対象に66歳の誕生日前日まで接種可能です。
　＊6０～64歳で一定の基礎疾患のある方も対象です。（詳しく
は医療機関へお尋ねください）

　　福島市の場合、自己負担：2,600円で接種が可能です。
　＊市町村によって金額は異なります。

⃝高齢者帯状疱疹ワクチン
　65歳から５歳刻みの方が今年度末まで接種可能です。
　ワクチンは２種類から選ぶことが出来ます。（水痘ワクチン・シングリックス）
　福島市の場合、自己負担：水痘ワクチン→ 4,200円×１回
　　　　　　　　　　　　　シングリックス→10,800円×２回
　　　　　　　　　　　　　（シングリックスワクチンは２回接種が必要）
　＊２種類のワクチンの違いや効果については、主治医の先生や医療機関で確認
して接種することをおすすめします。

　どちらのワクチンも、対象の時期を逃してしまうと接種費用の補助の対象にな
らないので、忘れず接種するようにしましょう。

被ばく健康相談のお知らせ

日時

ところ 本部健康の家２階
（野田町１丁目15‒12）

※日程は調整致します。

専門の先生をお呼びして、被ばくに関する健康相談を実施しています。
毎日の生活に不安を抱えている方、ぜひ、お申込みください。

振津かつみ 先生 ⿠ฌݝݿ西ٶ市ॅࡏɹ⿠ฌݿҩՊେ学Ҩ఻学ࣨڭඇৗۈ講ࢣ（放ࣹ榑ج榴ҩ学）

料金 無料

申込先 ☎531－6262

子
育
て
マ
マ

子
育
て
マ
マ
とと
ベ
ビ
ー
の
た
め
の
教
室

ベ
ビ
ー
の
た
め
の
教
室

�

骨
盤
体
操
・
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
今
年
三
月
か
ら
子
育
て
マ
マ
と
そ
の
ベ
ビ
ー
を
対
象
と
し
た
教
室
を
各
所
で
開
催

し
て
き
ま
し
た
。
地
域
の
つ
な
が
り
が
薄
く
な
っ
て
い
る
現
代
で
は
、
子
育
て
を
す

る
若
者
の
孤
立
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
き
ら
り
健
康
生
協
に
は
保
健
師
、
看
護

師
、
管
理
栄
養
士
な
ど
専
門
職
が
そ
ろ
っ
て
い
る
た
め
、
そ
う
い
っ
た
子
育
て
家
庭

へ
の
支
援
も
で
き
な
い
か
？
と
い
う
こ
と
で
親
子
向
け
の
教
室
が
始
ま
り
ま
し
た
。

生
協
内
だ
け
で
な
く
、
外
部
子
育
て
施
設
に
置
い
て
も
ら
っ
た
チ
ラ
シ
か
ら
も
申
込

み
い
た
だ
い
て
、
組
合
員
で
な
い
方
々
に
も
足
を
運
ん
で
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　
三
月
か
ら
八
月
ま
で
に
骨
盤
体
操
を
三
回
、
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
一
回
開
催
し

ま
し
た
。

　骨盤体操は、産後の骨盤矯正を目的としています。
産後のママは出産によって骨盤がゆるみます。そのま
ま授乳・抱っこなどを続けていくと肩こり、腰痛など
の身体の不調につながっていきます。また、緩んだ筋
肉を放っておくと、尿もれなどの障害も起こります。
産後できるだけ早いうちから骨盤体操
を行うことで、ママの身体の快復を速
めてくれます。

健康運動指導士　大越

保健師　安田

骨盤体操ではスタッフが赤ちゃん
を見守り、

ママは自分の時間として運動しま
す。

ベビーマッサージでは、赤ちゃんの目をみて話しかけながら行います。

今後も、定期的に開催していく予定です。赤ちゃんとそのご家族の参加をお待ちしております！

　ベビーマッサージは、保護者が赤ちゃんにマッ
サージをします。マッサージをすることで赤ちゃ
んの血行促進や呼吸をしやすくする効果がありま
す。また、コミュニケーションのツールの１つと

しての意味合いがとても大切です。親子
の触れ合いの時間として行うことで、親
子の絆を深めてくれます。

೥΋ࠓ೥΋ࠓ
ΠンϑϧΤンβ
ɹワクチンͷقઅͰ ʂ͢

くわしくは各事業所までお問合せ下さい

こ
ど
も
秋
ま
つ
り

こ
ど
も
秋
ま
つ
り

と
や
の
ク
リ
ニ
ッ
ク

11２（日）
10：00〜13：00

須
川
祭

須
川
祭

須
川
診
療
所

11９（日）
９：30〜12：00

Instagram

LINE

楽しい秋まつり楽しい秋まつり

� みんなで参加
しましょう！

� みんなで参加
しましょう！
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