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を
利
用
す
る
た
め
の
講
習

対
象　
要
支
援・
要
介
護
認
定
を
受

け
て
い
な
い
65
歳
以
上
の
人

定
員　
各
10
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　
30
日（
水
）13
時
30
分
〜
15
時
30
分　

と
こ
ろ　
県
東
部
建
設
事
務
所
三
原

支
所（
円
一
町
二
丁
目
）

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

申
し
込
み　
25
日（
金
）ま
で
に
県
東

部
保
健
所（
☎
０
８
４
８・
25・
４

６
４
０
）へ

と
き　
5
日（
土
）10
時
〜
12
時
、
13

時
〜
16
時

と
こ
ろ　
イ
オ
ン
三
原
店

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎

０
８
４
８・67・６
０
５
３
）　

と
き　
10
日（
木
）13
時
30
分
〜
15
時

と
こ
ろ　
尾
道
市
民
病
院（
尾
道
市

新
高
山
）

テ
ー
マ
／
講
師　
で
き
る
こ
と
か
ら

始
め
よ
う
！
今
日
か
ら
で
き
る
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
／
尾
道
市
民
病
院

理
学
療
法
士　
小
林
敏
彰
さ
ん
、

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
の
手
術
療
法
／

と
き　
①
11
月
14
日（
月
）②
12
月
8

日（
木
）

※
い
ず
れ
も
10
時
〜
12
時
。

と
こ
ろ　
①
本
郷
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
②
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
3
階

内
容　
高
血
圧
予
防
の
た
め
の
運
動

と
食
事
の
紹
介

対
象　
要
介
護・
要
支
援
認
定
を
受

け
て
い
な
い
65
歳
以
上
の
人

定
員　
各
30
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　
①
17
日（
木
）13
時
30
分
〜
15

時
30
分
②
25
日（
金
）14
時
〜
16
時

30
分

と
こ
ろ　
①
サ
ン・
シ
ー
プ
ラ
ザ
3

階
②
本
郷
福
祉
セ
ン
タ
ー

内
容　
安
全
で
効
果
的
に
運
動
機
器

ひろば
健康

尾
道
市
民
病
院
内
科
医
師　
山
脇

泰
秀
さ
ん

対
象　
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
患
者
と
家

族
な
ど

問
い
合
わ
せ
先　
県
東
部
保
健
所

（
☎
０
８
４
８・25・４
６
４
０
）

と
き　
18
日（
金
）13
時
30
分
〜
15
時

30
分

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
４
階

内
容　
精
神
科
医
師
に
よ
る
相
談

定
員　
2
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

申
し
込
み　
11
日（
金
）ま
で
に
保
健

福
祉
課（
☎
０
８
４
８・
67・
６
０

６
１
）へ

と
き　
21
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
）

相
談
料　
無
料

※
随
時
電
話
相
談
も
で
き
ま
す
。

申
し
込
み
先　
県
東
部
保
健
所（
☎

０
８
４
８・25・４
６
４
０
）

と
き　
25
日（
金
）10
時
〜
13
時

と
こ
ろ　
サ
ン・シ
ー
プ
ラ
ザ
3
階

対
象　
65
歳
以
上
で
1
人
暮
ら
し
の

男
性
ま
た
は
男
性
介
護
者

定
員　
30
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費　
２
５
０
円

申
し
込
み　
18
日（
金
）ま
で
に
社
会

福
祉
協
議
会（
☎
０
８
４
８・
63・

０
５
７
０
）へ

と
き　
①
11
月
12
日（
土
）13
時
30
分

〜
15
時
30
分
②
12
月
10
日（
土
）10

時
〜
12
時

と
こ
ろ　
①
市
民
福
祉
会
館
②
城
町

庁
舎
2
階

テ
ー
マ
／
講
師　
①
住
民
の
力
が
発

揮
で
き
る
見
守
り
を
通
じ
た
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
地
域
づ
く
り
／
高

島
市
社
会
福
祉
協
議
会
事
務
局
長　

井
岡
仁
志
さ
ん
②
地
域
の
福
祉

活
動
を
す
す
め
る
ポ
イ
ン
ト
／
県

立
広
島
大
学
保
健
福
祉
学
部
講
師　

手
島 

洋
さ
ん

申
し
込
み　
①
11
月
9
日（
水
）②
12

月
7
日（
水
）ま
で
に
社
会
福
祉
協

議
会（
☎
０
８
４
８・63・０
５
７
０
）へ

と
き　
12
日（
土
）9
時
30
分
〜
12
時

と
こ
ろ　
や
ま
み
三
原
運
動
公
園

対
象　
市
内
在
住・
在
勤
で
テ
ニ
ス

初
心
者
の
人

定
員　
35
人（
申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費　
３
０
０
円

申
し
込
み　
10
日（
木
）ま
で
に
三
原

市
テ
ニ
ス
協
会 

加
藤
さ
ん（
☎
０

９
０・７
５
９
２・０
３
３
８
）へ

献
血
に
ご
協
力
を

男
性
の
料
理
教
室

介
護
予
防
研
修
会

〜
高
血
圧
コ
ー
ス
〜

テ
ニ
ス
講
習
会

地
域
福
祉
活
動
す
す
め
方
講
座

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
教
室

Ｈ
Ｉ
Ｖ
抗
体
検
査
と
エ
イ
ズ
相
談

運
動
機
器
利
用
の
た
め
の
講
習
会

精
神
保
健
福
祉
相
談

こ ん に ち は

　皆さんは日常的にどれくらい運動していますか。
健康の維持や体力の増進には、30分以上の運動を
週に2回以上することが望ましいといわれています。
　忙しくて運動する時間が取れない人という人は、
通勤や買い物などに少しでも歩く時間を取り入れ
てみましょう。歩くことに代表される有酸素運動
には、新陳代謝の促進や心肺機能の強化、体脂肪
の燃焼といった効果があります。
　胸を張り、しっかりと腕を振って歩けば、さら
に高い効果が期待できます。今月27日に開催する
第8回市長と歩こう健康ウオーキング大会では、
健康運動指導士による歩き方教室があります。正
しい歩き方を身に付け、歩くことを習慣にしてみ
てはいかがですか。

保健師です
まずは歩くことから始めませんか

三原市保健師　川本亜依

こ
こ
ろ
の
な
ん
で
も
相
談

　
県
東
部
保
健


