
と
き　
９
月
８
日（
火
）14
時
～
16
時

と
こ
ろ　
中
央
公
民
館

演
題　
認
知
症
サ
ポ
ー
ト
医
が
話

す
！
認
知
症
の
話

講
師　
下
山
記
念

ク
リ
ニ
ッ
ク　

下
山
直
登
さ
ん

定
員　
１
５
０
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み
先　
高
齢
者
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
５
）

と
き　
21
日（
金
）10
時
～
12
時

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
４
階

内
容　
座
談
会
形
式
の
情
報
交
換

対
象　
高
次
脳
機
能
障
害
の
人
と
家
族

定
員　
20
人

参
加
費　
無
料

問
い
合
わ
せ
先　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
高
次

脳
機
能
障
害
サ
ポ
ー
ト
ネ
ッ
ト
ひ

ろ
し
ま（
☎
０
８
２・
８
４
７・
０

０
３
１
）

と
き　
９
月
２
日（
水
）13
時
30
分
～

15
時

と
こ
ろ　
市
民
福
祉
会
館

演
題　
元
気
づ
く
り
で
介
護
予
防

～
関
節
痛
の
き
ほ
ん
～

時
30
分
～
15
時
30
分　
マ
ッ
ク
ス

バ
リ
ュ
本
郷
店（
下
北
方
一
丁
目
）

◆
15
日（
土
）10
時
～
13
時
、
14
時
～

16
時　

イ
オ
ン
三
原
店（
城
町
二

丁
目
）

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
２
３
４
）

と
き　
17
日（
月
）10
時
～
11
時
30

分
、
13
時
～
15
時

と
こ
ろ　
県
東
部
保
健
所（
尾
道
市

古
浜
町
）

内
容　
Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
や
相
談（
匿
名
可
）

※
要
予
約
。

申
し
込
み
先　
県
東
部
保
健
所（
☎

０
８
４
８・25・４
６
４
０
）

講
師　
寛
田
ク
リ
ニ
ッ
ク
理
学
療
法

士　
門
田
正
久
さ
ん

定
員　

１
５
０
人（
申
し
込
み
先
着

順
）

申
し
込
み
先　
高
齢
者
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
５
）

と
き　
20
日（
木
）13
時
30
分
～
15
時

30
分

と
こ
ろ　
大
和
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

申
し
込
み　
18
日（
火
）ま
で
に
大
和

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー（
☎
０
８
４

７・34・０
９
６
０
）へ

と
き　
19
日（
水
）13
時
30
分
～
16
時

と
こ
ろ　
県
東
部
保
健
所（
尾
道
市

古
浜
町
）

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

申
し
込
み　
18
日（
火
）ま
で
に
県
東

部
保
健
所（
☎
０
８
４
８・
25・
４

６
４
０
）へ

◆
７
日（
金
）10
時

～
13
時
、
14
時

～
16
時　
フ
ジ

グ
ラ
ン
三
原

（
円
一
町
一
丁
目
）

◆
９
日（
日
）10
時
～
11
時
30
分
、
12

対
象　
９
月
１
日
現
在
、
市
内
に
住

民
登
録
し
て
い
る
次
の
年
齢
の
人

・ 77
歳（
昭
和
13
年
４
月
１
日
～
昭
和

14
年
３
月
31
日
生
ま
れ
）

・ 88
歳（
昭
和
２
年
４
月
１
日
～
昭
和

３
年
３
月
31
日
生
ま
れ
）

・ １
０
０
歳
以

上（
大
正
５
年

３
月
31
日
ま

で
の
生
ま
れ
）

※
先
月
、
対
象

者
に
は
案
内
を

送
付
し
て
い
ま

す
。

問
い
合
わ
せ
先　
高
齢
者
福
祉
課

（
☎
０
８
４
８・67・６
０
５
５
）

と
き　
27
日（
木
）10
時
～
13
時

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

講
師　
食
生
活
改
善
推
進
員

対
象　
65
歳
以
上
で
一
人
暮
ら
し
の

男
性
、
男
性
介
護
者

定
員　
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費　
２
５
０
円

用
意
す
る
物　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾

申
し
込
み　
24
日（
月
）ま
で
に
社
会

福
祉
協
議
会（
☎
０
８
４
８・
63・

０
５
７
０
）へ

と
き　
６
日（
木
）13
時
30
分
～
15
時

30
分

と
こ
ろ　
市
役
所
本
庁
４
階

内
容　
医
師
に
よ
る
認
知
症
の
介

護・生
活
支
援
の
相
談

定
員　
２
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み
先　
高
齢
者
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
５
）
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ひろば
健康

精
神
保
健
福
祉
相
談

敬
老
祝
金
を
支
給
し
ま
す

こ
こ
ろ
の
な
ん
で
も
相
談

認
知
症
予
防
講
演
会

介
護
予
防
講
演
会

高
次
脳
機
能
障
害　

家
族
交
流
会

Ｈ
Ｉ
Ｖ
抗
体
検
査・

エ
イ
ズ
相
談

も
の
忘
れ
相
談

献
血
の
お
知
ら
せ

と 　き　８月20日（木）～11
月５日（木）の木曜日（全12
回）18時45分～20時45分

と ころ　やまみ三原運動公
園　やまみテニス場

対　象　成人
定　員　４人（申し込み先着順）
受講料　8,000円
保 険料　65歳未満＝1,850円、65歳以上

＝1,000円または1,850円
※今年度、スポーツ教室を受講している人
は保険料がかかりません。
申 し込み　申込書（提出先に用意）に保険料

を添えて、スポーツ振興課（城町庁舎２
階☎0848・64・7219）または各支所へ

夜間の硬式テニス教室
の受講生を募集します

男
性
の
料
理
教
室

祝
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マ
ダ
ニ
に
か
ま
れ
る
と
、
重
大
な

感
染
症
に
か
か
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

山
や
草
む
ら
な
ど
で
は
長
袖
、手
袋
、

長
靴
な
ど
を
着
用
し
、
皮
膚
の
露
出

を
少
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ
先　
県
東
部
保
健
所（
☎

０
８
４
８・25・２
０
１
１
）

　
家
族
や
友
人
、
同
僚
と
一
緒
に
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ

ん
か
。

実
施
期
間　
10
月
25
日（
日
）～
11
月

22
日（
日
）

内
容　
２
～
３
人

組
で
歩
数
を
記

録
※
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

講
習
会
が
受
講
で

き
ま
す
。

※
１
日
の
平
均
歩

数
が
多
い
組
に
は
記
念
品
を
贈
呈
し

ま
す
。

対
象　
市
内
に
在
住・在
勤
の
人

定
員　
40
組

用
意
す
る
物　
歩
数
計

申
し
込
み　
31
日（
月
）ま
で
に
申
込

書（
提
出
先
、
各
支
所
、
各
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
に
用
意
）を

各
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
へ

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
３
）

と
き・と
こ
ろ　
①
8
月
６
日（
木
）・

さ
ん
さ
ん
ま
り
ん
保
育
園（
港
町

三
丁
目
）②
８
月
27
日（
木
）・あ
や

め
が
丘
保
育
園（
沼
田
西
町
惣
定
）

③
９
月
３
日（
木
）・
本
郷
ひ
ま
わ

り
保
育
所（
下
北
方
一
丁
目
）④
９

月
４
日（
金
）・の
ぞ
み（
紅
梅
保
育

所
北
側
、
西
野
三
丁
目
）

※
い
ず
れ
も
10
時
～
11
時
30
分
。
受

け
付
け
は
10
時
30
分
ま
で
。

内
容　
身
体
測
定
、
育
児・栄
養・歯

科
相
談
、
遊
び
の
広
場

対
象　
乳
幼
児
と
保
護
者

用
意
す
る
物　
母
子
健
康
手
帳

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
６
１
）

と
き　
20
日（
木
）10
時
30
分
～
11
時

40
分

応援
子育て

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
４
階

内
容　
母
子
保
健
推
進
委
員
に
よ
る

ふ
れ
あ
い
遊
び
な
ど

対
象　
０
歳
児
と
保
護
者

用
意
す
る
物　
バ
ス
タ
オ
ル

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
６
１
）

と
き　
13
日
を
除
く
火・
木
曜
日
10

時
～
12
時
、
13
時
～
15
時

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

内
容　
乳
幼
児
の
発
達
や
子
育
て
の

相
談
、
専
門
機
関
の
紹
介
な
ど

対
象　
乳
幼
児
と
保
護
者

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
６
１
）

と
き　
９
月
11
日（
金
）13
時
30
分
～

14
時
30
分

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
3
階

内
容　
離
乳
食
の

進
め
方
、
調
理

実
習
、
試
食
な

ど
対
象　
０
～
６
カ

月
児
の
保
護
者

定
員　
25
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

用
意
す
る
物　
母
子
健
康
手
帳
、
エ

プ
ロ
ン
、
筆
記
用
具

※
託
児
も
可
能（
要
予
約
）。

申
し
込
み　
９
月
４
日（
金
）ま
で
に

保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・

６
０
６
１
）へ

と
き　
26
日（
水
）13
時
30
分
～
15
時

と
こ
ろ　
中
央
図
書
館

内
容　

ド
ン
グ
リ・

ボ
ク
サ
ー・
ア
イ

ス
ク
リ
ー
ム
の
折

り
方

講
師　
日
本
折
紙
協

会
講
師　
米
田
正
孝
さ
ん

※
小
学
３
年
生
以
下
は
保
護
者
同
伴
。

定
員　
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

用
意
す
る
物　
の
り
、は
さ
み
、定
規

申
し
込
み
先　
中
央
図
書
館（
☎
０

８
４
８・62・３
２
２
５
）

と
き　
22
日（
土
）10
時
30
分
～
12
時

30
分

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
３
階

対
象　
３
～
６
歳
児
と
保
護
者

定
員　
10
組（
申
し
込
み
先
着
順
）

用
意
す
る
物　
米
１
／
２
合
、
箸
、

ス
プ
ー
ン
、エ
プ
ロ
ン
、三
角
巾
、

飲
み
物

申
し
込
み　
14
日（
金
）ま
で
に
保
健

福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・
６
０

５
３
）へ

　

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

で
の
子
育
て
相
談

キ
ッ
ズ
チ
ャ
レ
ン
ジ
教
室

夏
野
菜
カ
レ
ー
を
作
ろ
う

ベ
ビ
ー
サ
ロ
ン

子
育
て
応
援
相
談

夏
休
み
子
ど
も
お
り
が
み
教
室

離
乳
食
教
室

　皆さんは、１日に何歩くらい歩いていますか？
「１日１万歩めざしましょう！」とよく言われ
ますが、普段の歩数が少ない人にとって１万
歩は大きな負担となります。今の歩数より1,000
歩多く歩くだけでも健康寿命を延ばすことが
できます。
　しっかり腕を振って、姿勢を正して歩くウオー
キングは、脂肪の燃焼や生活習慣病・認知症予
防に効果があるだけでなく、体力の向上にも
つながります。また、ウオーキングは、いつ
でもどこでも一人でも手軽に行なえます。
　まずは、１日の歩数や生活の行動パターン
を把握するため歩数計を付けて暮らしてみま
せんか。10分歩くことは、約1,000歩にあた
ります。今よりプラス1,000歩をめざしてみま
しょう。
　歩くときには、強い日差しを避け、水分を
15～20分ごとに摂取するよう心掛けましょう。

保健師です

三原市保健師　川本亜依

歩数アップで健康づくり

こ ん に ち は 野
外
で
活
動
す
る
と
き
に

は
マ
ダ
ニ
に
注
意
を

て
く
て
く
チ
ャ
レ
ン
ジ
２
０
１
５

～
だ
れ
か
と
一
緒
に
＋
10
～


