
　

運
動
に
は
ど
の
よ
う
な
効
果
が
あ

る
の
で
し
ょ
う
。

　「
運
動
の
大
切
さ
は
分
か
っ
て
い
て

も
、
な
か
な
か
続
け
る
の
は
難
し
い

し
、
時
間
も
な
い
し
・
・
・
」
と
言

わ
れ
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

　

運
動
を
特
別
な
も
の
と
し
て
考
え

ず
、
日
常
生
活
の
中
で
「
活
動
量
を

増
や
す
」
と
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

で
は
、
日
常
生
活
の
中
で
ど
の
よ

う
に
運
動
を
取
り
入
れ
た
ら
よ
い
の

で
し
ょ
う
。

　

あ
な
た
の
生
活
の
中
で
、
次
の
項

目
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

①
歩
数
を
増
や
し
て
み
る

　

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
を
利
用
せ
ず
に
階
段
を
歩
い
て

み
た
り
、
駐
車
場
で
は
わ
ざ
と
車
を

遠
め
に
止
め
る
な
ど
、
意
識
的
に
動

く
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

買
い
物
や
通
勤
で
も
、
歩
く
機
会

を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

　

目
標
は
１
日
１
万
歩
で
す
。

②
体
の
動
き
を
大
げ
さ
に
し
て
み
る

　

歩
く
と
き
に
は
腕
を
大
き
く
振
り
、

大
股
で
さ
っ
さ
と
歩
い
て
み
ま
し
ょ

う
。

　

ま
た
、
物
を
拾
う
時
に
ゆ
っ
く
り

し
ゃ
が
ん
で
立
ち
上
が
る
な
ど
、
動

作
を
大
き
く
す
る
だ
け
で
運
動
量
は

ア
ッ
プ
し
ま
す
。

③
人
に
頼
ま
ず
自
分
で
動
く

　

生
活
の
中
で
、
自
分
で
動
く
ク
セ

を
つ
け
れ
ば
、
自
然
に
運
動
量
も
増

え
ま
す
。

　
「
○
○
を
取
っ
て
」と
人
に
頼
ま
ず
、

ど
ん
ど
ん
自
分
で
動
き
ま
し
ょ
う
。

④
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ

　

電
車
や
バ
ス
で
立
っ
て
い
る
時
に

は
、
お
腹
に
力
を
入
れ
て
腹
筋
運
動

を
。
座
っ
て
い
る
時
に
は
、
太
も
も

に
ぐ
っ
と
力
を
入
れ
て
太
も
も
の
引

き
締
め
運
動
を
。

　

日
常
の
ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
に
筋

ト
レ
運
動
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

⑤
家
事
で
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

家
事
を
一
生
懸
命
に
や
れ
ば
相
当

の
運
動
量
に
な
り
ま
す
。

　

布
団
の
上
げ
下
ろ
し
は
し
っ
か
り

し
ゃ
が
ん
で
行
い
、
風
呂
掃
除
で
は

肩
ご
と
腕
を
動
か
し
て
し
っ
か
り
洗

う
。
洗
濯
干
し
で
は
洗
濯
物
を
一
枚

一
枚
し
ゃ
が
ん
で
取
り
、
干
す
と
き

は
腕
を
し
っ
か
り
伸
ば
す
。

　

ま
た
、
昔
な
が
ら
の
ぞ
う
き
ん
が

け
や
窓
ふ
き
も
効
果
的
で
す
。

⑥
動
き
や
す
い
ス
タ
イ
ル
を
心
が
け

る

　

靴
は
運
動
靴
、
服
は
通
気
性
の
あ

る
動
き
や
す
い
も
の
、
か
ば
ん
は

リ
ュ
ッ
ク
タ
イ
プ
の
も
の
な
ど
、
普

段
か
ら
動
き
や
す
い
格
好
を
し
て
い

れ
ば
、
思
い
た
っ
た
ら
す
ぐ
動
く
こ

と
が
で
き
ま
す
。

⑦
筋
肉
痛
な
ど
の
身
体
ト
ラ
ブ
ル
を

防
ぐ

　

筋
肉
痛
や
疲
労
は
蓄
積
す
る
と
病

気
や
ケ
ガ
の
元
に
な
り
ま
す
。「
さ
あ
、

や
る
ぞ
！
」
と
思
っ
た
時
は
事
前
に

よ
く
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
を
し
、
水
分

補
給
を
し
な
が
ら
無
理
の
な
い
範
囲

で
や
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
運
動
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ

も
お
忘
れ
な
く
。

①
水
分
補
給

　

個
人
や
環
境
に
よ
っ
て
も
異
な
り

ま
す
が
、
１
時
間
の
運
動
で
か
く

汗
の
量
は
約
１
、０
〜
１
、５
リ
ッ
ト

ル
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
人
の
体
は
、

体
重
の
３
％
の
水
分
を
失
う
と
体
温

調
節
が
不
十
分
に
な
り
、
活
動
が
低

下
し
、
５
％
で
腹
痛
や
吐
き
気
な
ど

が
起
こ
り
ま
す
（
熱
中
症
）。

　

熱
中
症
に
な
る
と
、
ひ
ど
い
場
合
、

命
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
汗
を
大
量
に
か
く
夏
場

の
運
動
時
に
は
、
水
分
補
給
が
と
て

も
大
切
で
す
。

　

水
分
補
給
は
、「
の
ど
が
渇
く
前

に
」、「
こ
ま
め
に
」
行
う
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。

　

ま
た
、
運
動
前
に
コ
ッ
プ
１
杯
の

水
を
飲
む
の
も
効
果
的
で
す
。

②
服
装

　

運
動
時
の
服
装
は
、
熱
の
こ
も
ら

な
い
通
気
性
の
よ
い
も
の
が
よ
い
で

し
ょ
う
。

③
時
間
帯

　

運
動
を
す
る
時
間
帯
は
、
比
較
的

涼
し
い
朝
夕
に
行
う
の
が
望
ま
し
い

で
し
ょ
う
。

　

以
上
の
よ
う
に
、
夏
場
の
運
動
は

水
分
補
給
を
し
っ
か
り
行
い
、
熱
中

症
対
策
を
万
全
に
し
て
行
い
ま
し
ょ

う
。

　

無
理
を
せ
ず
、
楽
し
く
体
を
動
か

し
、
元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

○
強
い
運
動
は
、
よ
り
効
果
的
な
の

で
す
か
？

　

運
動
は
強
け
れ
ば
強
い
ほ
ど
効
果

が
上
が
る
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
は

「
適
度
」
な
強
さ
で
、日
常
的
に
「
継

続
」
で
き
、「
安
全
」
で
あ
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
「
歩
く
」
だ
け

の
運
動
で
す
が
、
10
分
程
度
で
も
脂

肪
燃
焼
効
果
が
あ
り
、
ま
た
、
血
糖

値
を
下
げ
、
血
圧
を
下
げ
る
効
果
も

あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
特
に
運
動
を
し
な
く
て
も
、

家
事
を
一
生
懸
命
や
れ
ば
、
足
腰
の

筋
肉
も
き
た
え
ら
れ
、
結
果
的
に
太

り
に
く
く
、
寝
た
き
り
に
な
り
に
く

い
体
を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

○
「
歩
く
」
と
き
の
基
本
は
？

　

姿
勢
を
正
し
、
歩
幅
を
や
や
広

め
に
と
っ
て
、
さ
っ
さ
と
ス
ピ
ー

デ
ィ
ー
に
歩
き
ま
し
ょ
う
。
運
動
効

果
を
高
め
た
い
と
き
は
、
軽
く
息
が

は
ず
む
程
度
ま
で
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ

し
ま
す
（
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
）。

健康だより

６月 13日（水）に七城会場で、６月
22日（金）に菊池会場で、それぞれ
３歳児健診がありました。歯科検診の
結果、むし歯がなかった子どもさんを
紹介します。（敬称略）

３歳児健診時
「むし歯なし」の子

　むし歯予防のためには、家族ぐるみで
取り組むことがとても重要です。これか
らも「甘いものを控えること」、「歯みが
きをすること」、「歯を強くすること」、「定
期健診を受けること」を心がけ、むし歯
ゼロで頑張りましょう。
　今回むし歯があったお子さんは、なる
べく早く歯科医院を受診しましょう。

佐
さ っ さ

々心
こ こ あ

愛（○七　新古閑）

田
た し ろ

代優
ゆうすけ

介（○七　菰入）

立
たてやま

山洋
ひ ろ き

希（○七　蟹穴）

伊
い さ

佐真
ま お

央（○七　間所）

金
か な だ

田幸
こうせい

晟（○七　西郷従業員住宅）

佐
さ さ き

々木麻
ま い

衣（○七　大尺）

緒
お が た

方快
か い り

凜（○七　砂田西団地）

七
城
会
場

健康だより

問い合わせ先　健康推進課健康推進係　☎（25）1111

　いよいよ夏本番、暑いのでついついクーラーの効い
た部屋でじーっとしていることが多くありませんか。
　運動は、食事や睡眠・休養と並んで、心身の健康に
不可欠のものです。運動が敬遠されがちなこの時期、
運動について見直してみましょう。

夏の運動

日
常
生
活
の
中
で

　

活
動
量
を
増
や
す

夏
の
時
期
の
運
動
で

特
に
気
を
つ
け
る
こ
と

●
運
動
に
関
す
る　

　
　

よ
く
あ
る
質
問

運
動
の
効
果

○
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
、
体

重
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る

○
心
臓
と
肺
の
機
能
を
高
め
る

○
気
分
転
換
が
で
き
、
ス
ト
レ
ス

を
発
散
で
き
る

○
夜
、
眠
り
や
す
く
な
る

○
中
性
脂
肪
や
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
、
生
活
習

慣
病
を
予
防
・
改
善
で
き
る

菊
池
会
場

稲
い な だ

田尚
なおゆき

幸（○菊　上町）

櫛
く し だ

田昂
こ う き

樹（○菊　中町）

濱
はま

　文
ふ み え

愛（○菊　北原）

東
ひがし

　祐
ゆ う た

太（○菊　高野瀬）

瀬
せ と

戸　楓
かえで

（○菊　片角）

玉
た ま い

井心
み れ い

聖（○菊　片角）

宮
みやざき

﨑光
ひ か る

琉（○菊　原細永）

荒
あ ら き

木美
み な み

波（○菊　北宮）

辻
つじ

　雄
ゆうせい

盛（○菊　北宮）

動きやすいスタイルで、思いたったらすぐ運動することができます

ぞうきんがけなども一生懸命にやれば相当の運動量になります

やや遠くを見る
胸を張る
軽くこぶしを握る

おなかを
ひきしめる

かかとから着地
歩幅は広め

背すじをのばす

ひじはスピードに
あわせて曲げる

生
活
の
中
の

　

運
動
の
ポ
イ
ン
ト
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