
る
時
は
、
お
腹
に
力
を
入
れ
る
と
腹
筋
運

動
に
な
り
ま
す
。
太
も
も
に
力
を
入
れ
る

と
、
太
も
も
の
引
き
締
め
も
で
き
ま
す
。

・ 

椅
子
に
座
っ
て
い
る
時
は
、
膝
を
上
下
に

動
か
し
た
り
、
足
を
伸
ば
し
て
上
げ
下
ろ

し
も
良
い
で
す
。
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
の

体
操
は
手
軽
に
で
き
ま
す
。

④
人
に
頼
ま
ず
自
分
で
動
く

　

寒
く
な
る
と
、
ち
ょ
っ
と
し
た
事
で
も
動

く
の
が
お
っ
く
う
に
な
り
、
「
あ
れ
と
っ

て
、
こ
れ
あ
っ
ち
に
や
っ
て
き
て
」
な
ど
頼

ん
で
い
ま
せ
ん
か
。
自
分
で
動
い
て
、
活
動

量
を
少
し
で
も
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

　

新
年
を
迎
え
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
、

自
転
車
こ
ぎ
な
ど
本
格
的
に
運
動
を
始
め
る

人
は
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
し
ま
し
ょ
う
。

が
ん
ば
り
す
ぎ
は
身
体
の
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
な

③
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

・ 

バ
ス
や
電
車
の
待
ち
時
間
な
ど
立
っ
て
い

　

運
動
に
は
こ
ん
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

・ 

筋
肉
の
運
動
に
よ
り
、
筋
肉
が
ポ
ン
プ
の

役
割
を
し
て
血
液
の
循
環
が
良
く
な
る
。

・ 

内
分
泌
系
を
刺
激
し
て
、
や
る
気
を
つ
か

さ
ど
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
す
。

・ 

骨
を
丈
夫
に
し
、
筋
肉
の
質
の
低
下
を
防

ぐ
。

・ 

心
肺
機
能
を
高
め
、
息
切
れ
し
な
く
な

る
。

・
肥
満
を
解
消
で
き
る
。

・  

生
活
習
慣
病
の
（
高
血
糖
、
高
脂
血
症
、

　

高
血
圧
な
ど
）
の
予
防
や
治
療
に
有
効
。

・ 

体
の
調
子
が
良
く
な
り
風
邪
を
引
き
に
く

く
な
る
。

・ 

肩
こ
り
が
な
く
な
り
、
体
が
軽
く
感
じ
、

　

疲
れ
に
く
く
な
る
。

・
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
な
る
。

　

適
度
な
運
動
は
体
に
良
い
こ
と
は
知
っ
て

い
る
け
ど
時
間
が
な
い
、
一
人
で
は
恥
ず
か

し
い
な
ど
の
理
由
で
で
き
な
い
人
や
い
ざ
始

め
て
も
継
続
で
き
な
い
人
が
多
い
よ
う
で

す
。

　

運
動
を
難
し
く
考
え
な
い
で
、
日
ご
ろ
の

生
活
の
中
で
運
動
量
を
増
や
す
よ
う
に
考
え

て
み
ま
せ
ん
か
。

①
意
識
し
て
歩
く
機
会
を
増
や
す

・ 

買
い
物
な
ど
車
で
外
出
す
る
時
は
、
少
し

遠
く
の
駐
車
場
に
止
め
た
り
、
エ
レ
ベ
ー

タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
は
利
用
せ
ず
に

階
段
を
利
用
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

・ 

お
昼
の
休
憩
時
間
や
帰
宅
後
に
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
職
場
の
建
物
の
階
段
上
り
も
良

い
で
し
ょ
う
。

・ 

歩
く
時
は
歩
幅
を
広
く
、
大
き
く
手
を

振
っ
て
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
に
歩
き
ま
し
ょ

う
。

　

運
動
の
効
果
を
上
げ
る
た
め
に
は
、
「
や

や
き
つ
い
」
と
思
う
レ
ベ
ル
ま
で
ス
ピ
ー
ド

を
上
げ
ま
す
。

・
い
つ
も
よ
り
少
し
速
い
ペ
ー
ス

・
少
し
息
が
は
ず
む
が
笑
顔
が
保
て
る

・
５
分
程
度
で
汗
ば
ん
で
く
る

②
家
事
で
も
動
作
を
大
き
く
し
て

　

運
動
量
ア
ッ
プ

　

ぞ
う
き
ん
が
け
や
窓
拭
き
、
風
呂
そ
う

じ
、
洗
濯
物
干
し
な
ど
家
事
も
意
識
し
て
、

体
を
大
き
く
動
か
せ
ば
、
運
動
量
が
増
え
ま

す
。

健康だより

日
ご
ろ
の
生
活
の
中
で

「
運
動
量
」を
増
や
す

運
動
を
す
る
と
き
の
注
意

（参考）
100kcal を消費するために
必要な時間の目安（体重60kgの人）

※100kcal はバナナ（中）１本、温州みかん
　 （中）２個に相当します。
※体調にあわせてマイペースで楽しく体を動か
　しましょう。

種類 時間

軽い散歩 30分前後

軽い体操 30分前後

ウォーキング（速歩） 25分前後

自転車（平地） 20分前後

ゴルフ 20分前後

ジョギング（強い） 10分前後

自転車（坂道） 10分前後

テニス 10分前後

水泳（クロール） 5分前後

寒い時期だからこそ
　元気に体を動かそう

問い合わせ先　健康推進課健康推進係

　年末年始は行事が多く、つい食べ過ぎてしまう時期です。
おいしく食べられることは健康の証。しかし、食べ過ぎが
続いてしまうと、気づかないうちにお腹がぽっこり。メタ
ボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）の道を進んでし
まいます。食事の調整だけでは、難しいので、適度な運動
を生活に取り入れましょう。

　

歯ッピーキッズ
３歳児健診時
「むし歯なし」の子

泗水会場　　　　　
井
いのもと

本剣
けんたろう

太朗　（○泗 　久米一）

徳
とくなが

永　陽
はるか

花　（○泗 　富の原西）

橋
はしもと

本　拓
た く

空　（○泗 　上高江）

橋
はしもと

本　吏
り く

功　（○泗 　上高江）

林
はやし

　　夏
なつみ

実　（○泗 　富の原一）

堀
ほり

　七
な な か

々香　（○泗 　富の原一）

丸
まるやま

山　慈
しおん

温　（○泗 　富の原西）

宮
みやがわ

川　友
ゆうき

希　（○泗 　富の原北）

武
むとう

藤　大
だいき

輝　（○泗 　久米二）

吉
よしむら

村　勝
しょうた

太　（○泗 　永）

内
うちだ

田　　塁
るい

　（○菊 　東正観寺）

田
たなか

中　翔
しょうだい

大 　  （○菊 　北宮）

仲
なかま

間　佳
か な

那　（○菊 　藤田）

橋
はしもと

本　蘭
ら な

奈　（○菊 　野間口）

平
ひらい

井　百
ももか

花　（○菊 　雪野）

松
まつおか

岡　とも　（○菊 　西正観寺）

井
い

　泰
たいしろう

志朗　（○菊 　立石）

井
いのうえ

上　美
み う

海　（○菊 　高野瀬）

宮
みやがわ

川　空
そ ら

良　（○菊 　甲森北）

泉
いずみ

　　優
うきょう

杏　（○菊 　高野瀬）

菊池会場　　　　　

　11月 12日（木）に泗水会場で、
27日（金）に菊池会場で、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）

　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。

健康だより

が
り
ま
す
。
ま
た
、
高
血
圧
や
心
疾
患
な
ど

で
治
療
中
の
人
は
、
主
治
医
に
相
談
の
う

え
、
始
め
ま
し
ょ
う
。

①
や
り
す
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

　

適
度
な
運
動
は
、
心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

さ
せ
、
免
疫
機
能
を
高
め
ま
す
が
、
や
り
す

ぎ
る
と
逆
に
免
疫
機
能
を
下
げ
、
体
を
壊
し

て
し
ま
い
ま
す
。

②
準
備
運
動
と
整
理
体
操
を
し
っ
か
り
と

　

運
動
に
よ
る
ケ
ガ
や
病
気
の
予
防
、
疲
労

を
残
さ
な
い
た
め
に
も
、
運
動
の
始
め
と
終

わ
り
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
し
ま
し
ょ

う
。

③
水
分
を
と
り
ま
し
ょ
う

　

寒
い
時
期
で
も
、
体
重
の
３
％
の
水
分
が

失
わ
れ
る
と
体
温
調
節
が
不
十
分
に
な
り
、

活
動
が
低
下
し
ま
す
。
運
動
前
に
、
コ
ッ
プ

１
杯
の
水
を
飲
む
の
が
効
果
的
で
す
。

④
起
床
直
後
や
空
腹
時
、

　

食
事
の
直
後
の
運
動
は
控
え
ま
し
ょ
う

　

心
臓
に
強
い
負
担
が
か
か
っ
た
り
、
低
血

糖
で
め
ま
い
や
意
識
低
下
の
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。
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