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健康講座⑩ ストレッチ体操
～自宅で簡単に無理なくできる～

　ストレッチは、「肉体的・精神的な緊張を解消するこ
とによる老化予防」「疲労の回復を早め、治癒能力を
向上させる」「体の柔軟性を向上させ外傷などを予防す
る」などの効果があります。この機会に室内でできる運
動・ストレッチを始めてみませんか。

日　　時　2月17日(水)・24日(水)午前9時45分～正午
　　　　　※原則、2日間参加してください
場　　所 「グリーンアリーナ」柔道場
内　　容　新井恵子さん（健康運動指導士）による運動指導
対　　象　市内在住で運動に関心のある方 
　　　　　※平成21年7月に参加していない方
定　　員　50人（先着順）
持 ち 物　運動しやすい服装、飲み物、タオル、筆記用

具、健康手帳（お持ちの方）
申し込み　1月15日(金)から直接または電話で保健センター

健康講座⑨ 
ガッテン! 食事バランス

 「好きなものを好きなだけ楽しく食べたい」と誰もが
思っています。現在の食事を少しだけ工夫すれば、より
食事のバランスがよくなり健康を保つことにつながりま
す。皆さん一緒に考えてみませんか。

日　　時　2月9日（火）午前9時30分～11時30分
場　　所　保健センター
内　　容　○管理栄養士による食事についての講話
　　　　　○グループワーク
対　　象　市内在住で食事に関心のある方
定　　員　25人（先着順）
持 ち 物　筆記用具、健康手帳（お持ちの方）
申し込み　1月15日(金)から直接または電話で保健セン
　　　　　ター

【
事
例
】　　

　

テ
レ
ビ
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
で
指
輪
と
イ
ヤ
リ
ン
グ

を
購
入
し
た
が
、
届
い
た
も
の
は
テ
レ
ビ
で
見
た

と
き
よ
り
品
質
が
悪
く
、
イ
メ
ー
ジ
と
違
う
。
業

者
に
伝
え
る
と
「
電
話
で
の
申
し
込
み
を
受
け
付

け
た
時
に
、
返
品
で
き
な
い
こ
と
を
伝
え
て
い
る
。

そ
の
時
の
記
録
も
あ
る
」
と
言
わ
れ
た
。
申
し
込

ん
だ
と
き
の
や
り
と
り
は
よ
く
覚
え
て
い
な
い
が
、

や
は
り
返
品
で
き
な
い
の
か
。

　

テ
レ
ビ
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
と
は
、
テ
レ
ビ
を
媒
体

に
し
た
通
信
販
売
の
こ
と
で
、
消
費
者
が
不
意
打

ち
的
な
勧
誘
を
受
け
る
こ
と
が
な
く
、
じ
っ
く
り

考
え
て
購
入
の
申
し
込
み
が
で
き
る
こ
と
か
ら
、

ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
（
無
条
件
解
約
）
制
度
の
適

用
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
テ
レ
ビ
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
は
放
送
時
間

の
制
約
な
ど
に
よ
り
、
返
品
の
可
否
や
そ
の
条
件

な
ど
の
重
要
な
情
報
画
面
が
す
ぐ
に
消
え
て
し
ま

い
、
表
示
内
容
を
十
分
に
理
解
で
き
な
い
こ
と
が

ト
ラ
ブ
ル
の
一
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。

【
通
信
販
売
の
返
品
に
関
す
る
ル
ー
ル
】

  
「
返
品
が
で
き
る
、
で
き
な
い
」
と
い
う
ト
ラ

ブ
ル
を
防
ぐ
た
め
、
特
定
商
取
引
に
関
す
る
法
律

が
改
正
（
平
成
21
年
12
月
１
日
施
行
）
さ
れ
、「
返

品
の
可
否
」「
返
品
の
条
件
」「
返
品
に
か
か
る
送

料
負
担
の
有
無
」
を
広
告
に
表
示
し
て
い
な
い
場

合
は
、
商
品
な
ど
を
受
け
取
っ
た
日
か
ら
８
日
以

内
で
あ
れ
ば
、
送
料
を
消
費
者
が
負
担
す
る
こ
と

を
条
件
に
返
品
（
契
約
の
解
除
）
が
可
能
と
な
り

ま
し
た
。

　

た
だ
し
、「
商
品
到
着
後
５
日
以
内
に
限
り
返

品
可
」
な
ど
と
表
示
を
し
て
い
る
場
合
は
、
そ
れ

に
従
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

【
ア
ド
バ
イ
ス
】

①
申
し
込
む
前
に
、
商
品
の
サ
イ
ズ
な
ど
は
メ
モ

を
と
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
使
い
方
や
使
用
上

の
制
限
を
よ
く
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

②
実
際
の
商
品
が
イ
メ
ー
ジ
と
違
っ
た
場
合
な
ど

に
、
返
品
が
で
き
る
か
、
で
き
る
場
合
は
そ
の

期
間
も
必
ず
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
返
品
で
き
る

場
合
で
あ
っ
て
も
、
使
用
し
た
ら
返
品
で
き
な

い
な
ど
の
条
件
が
付
い
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま

す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

③
注
文
し
た
と
き
に
は
、
そ
の
日
時
、
業
者
の
連

絡
先
、
商
品
名
、
購
入
金
額
、
引
き
渡
し
の
時

期
、
返
品
条
件
を
必
ず
メ
モ
に
残
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
電
話
で
の
申
し
込
み
の
場
合
は
受
け

付
け
た
オ
ペ
レ
ー
タ
ー
の
名
前
も
書
い
て
お
く

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

契
約
や
商
品
・
サ
ー
ビ
ス
な
ど
、
消
費
生
活
に

関
す
る
ト
ラ
ブ
ル
で
お
困
り
の
際
は
、
お
近
く
の

消
費
生
活
相
談
窓
口
に
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

▼
問
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わ
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ト
ラ
ブ
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