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体
を
動
か
す
と
、
病
気
を
予
防

す
る
と
と
も
に
、
ス
ト
レ
ス
へ
の

適
応
力
も
養
え
ま
す
。

　

県
で
は
、
毎
月
第
１
日
曜
日
を

「
い
ば
ら
き
元
気
ウ
ォ
ー
ク
の

日
」
と
定
め
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

よ
る
運
動
習
慣
づ
く
り
を
呼
び
か

け
て
い
ま
す
。

　

歩
く
こ
と
は
、
運
動
不
足
解
消

の
第
一
歩
で
す
。
ど
な
た
で
も
安

全
に
歩
く
こ
と
が
で
き
る
身
近
な

「
い
ば
ら
き
ヘ
ル
ス
ロ
ー
ド
」
を
、

家
族
や
仲
間
と
一
緒
に
歩
い
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

県
内
に
は
２
４
１
コ
ー
ス
の
ヘ

ル
ス
ロ
ー
ド
が
あ
り
、
村
内
で
は

光
と
風
の
丘
公
園
と
木
原
城
址
城

山
公
園
の
２
コ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
ロ
コ
モ
）と
い
う
言
葉
を
聞
い
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。

　

ロ
コ
モ
は
骨
や
関
節
・
筋
肉
等

の
衰
え
か
ら
足
腰
が
弱
り
、
移
動

に
支
障
を
き
た
す
状
態
を
い
い
ま

す
。
ロ
コ
モ
に
な
る
と
活
動
量
が

減
少
す
る
た
め
、
食
欲
や
筋
肉
が

減
っ
た
り
外
出
す
る
回
数
が
減
る

等
、
心
身
に
影
響
し
ま
す
。

　

次
の
チ
ェ
ッ
ク
項
目
に
よ
っ
て

骨
や
関
節
・
筋
肉
等
の
状
態
を
お

お
ま
か
に
つ
か
む
こ
と
が
で
き
、

１
つ
で
も
該
当
す
れ
ば
０
を
目
指

し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
始
め
る
こ

と
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

□
片
足
立
ち
で
靴
下
が
は
け
な
い

□
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
す
べ

　

っ
た
り
す
る

□
階
段
を
上
が
る
の
に
手
す
り
が

　

必
要
で
あ
る

□
横
断
歩
道
を
青
信
号
の
う
ち
に

　

渡
り
き
れ
な
い

□
１５
分
程
度
の
歩
行
が
で
き
な
い

□
２
㎏
く
ら
い
の
も
の
を
持
っ
て

　

歩
く
の
が
困
難

□
掃
除
機
の
運
搬
や
布
団
の
上
げ

　

下
ろ
し
等
、
多
少
労
力
を
要
す

　

る
家
事
を
こ
な
す
こ
と
が
困
難

　

稲
敷
地
域
医
療
連
絡
協
議
会
で

は
、「
街
の
保
健
室
」
を
開
催
し
ま

す
。
東
京
医
科
大
学
茨
城
医
療
セ

ン
タ
ー
看
護
部
の
看
護
師
に
よ
る

健
康
相
談
で
す
。
健
康
に
関
す
る

相
談
と
血
圧
測
定
・
体
脂
肪
測
定

・
血
管
年
齢
測
定
を
行
い
ま
す
。

お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

◇
日
時　

１１
月
１
日（
土
）午
前
１０

　

時
〜
１１
時
３０
分

◇
会
場　

ヨ
ー
ク
ベ
ニ
マ
ル
美
浦
店

　
　

・
・
・
・
・
・
・
・
・

◇
問
合
せ　

健
康
増
進
課
（
保
健

　

セ
ン
タ
ー
）
☎
８
８
５

－

１
８

　

８
９

お元気
　ですか
　　
保健師です

休　日　当　番　医
診療時間：午前９時～午後４時
都合により当番医を変更することがあります。
※お問合せ先：なるしま内科医院☎８６９－４８２０

１０　
　

月

１１　
　

月
　９日

㈰

　３日

㈪

お お さ わ 眼 科

江 戸 崎 病 院

阿 見

稲 敷

☎８４３－７２７２

☎８９４－２６１１

なるしま内科医院

いわき内科クリニック

阿 見

稲 敷

☎８６９－４８２０

☎８７５－５１００

　２日

㈰

阿見第一クリニック

ゆはらクリニック

阿 見

稲 敷

☎８８７－３５１１

☎８９４－２００２

美 浦 中 央 病 院

古 橋 医 院

美 浦

稲 敷

☎８８５－３５５１

☎０２９９－７８－３７７０

１９日

㈰

１２日

㈰

さ か え 医 院

佐倉クリニック

阿 見

稲 敷

☎８８８－２６６２

☎８９２－７０１１

１３日

㈪

森 脇 整 形 外 科

江戸崎ひかりクリニック

阿 見

稲 敷

☎８４３－７８８８

☎８３４－５７７７

２６日

㈰

あみ小林クリニック

竹 尾 医 院

阿 見

河 内

☎８８８－２２００

☎０２９７－８６－２４３６

体
を
動
か
し
て

　

「
心
」も「
体
」も

　
　
　
　

軽
や
か
に
！

◇ポイント１…日常の中で体を動かす習慣づくり

　日常の生活の中のちょっとしたことで、体を動かす

　量を増やすことができます。　

　例：階段を使う、自動車等を使わず歩く、家事を積

　　　極的にする、ラジオ・テレビ体操をする等。

◇ポイント２…筋力トレ―ニングをする

　無理は禁物です。できる範囲で始めて、負荷をかけ

　過ぎないように少しずつ量を増やしてみましょう。

　例：腕立て伏せ、腹筋、背筋、スクワット等。

◇ポイント３…大事な食事

　筋肉や骨を強くするためにきちんと栄養をとること

　も大切です。高齢期に不足しがちな乳製品・魚・肉

　等をしっかり食べましょう。

◇問合せ　健康増進課（保健センター）☎８８５－１８８９

　※ひざや腰に痛みがある人は、トレーニングを始め
　　る前にかかりつけのお医者さんにご相談ください。

◎
日
本
整
形
外
科
学
会
の
ロ
コ
チ

　

ェ
ッ
ク

※
詳
し
く
は
県
保
健
福
祉
部
保
健

　

予
防
課
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
い
ば

　

ら
き
ヘ
ル
ス
ロ
ー
ド
」（http://

　

w
w
w
.pref.iba

ra
ki.jp/bukyoku

　

/hoken/yobo/hea
lth-roa

d/shit

　

ei-ichira
nn.htm

l

）で
ご
確
認
く

　

だ
さ
い
。

歩
い
て
み
よ
う

　

い
ば
ら
き
ヘ
ル
ス
ロ
ー
ド

歩
い
て
み
よ
う

　

い
ば
ら
き
ヘ
ル
ス
ロ
ー
ド

ロ
コ
モ
を
予
防
し
て

　
　
　

い
つ
ま
で
も
元
気
に

ロ
コ
モ
を
予
防
し
て

　
　
　

い
つ
ま
で
も
元
気
に

ロコモティブシンドロームを予防して
若さを保つための３つのポイント
ロコモティブシンドロームを予防して
若さを保つための３つのポイント

「
街
の
保
健
室
」へ

鹿島アントラーズＦＣ「美浦村の日」開催
ＶＳ川崎フロンターレ１１月２２日（土）午後２時試合開始

○ＫＡＳＨＩＭＡ　ＡＮＴＬＥＲＳＣ


