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人
生
を
健
康
で
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楽
し
む
た
め
に

　

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
私
た
ち
の
健
康
を
脅
か
す
生
活
習
慣
病
。「
肥

満
」「
高
血
圧
」「
高
脂
血
症
」「
糖
尿
病
」
は
「
死
の
四
重
奏
」
と
呼
ば
れ
、

こ
れ
ら
の
症
状
が
組
み
合
わ
さ
る
こ
と
で
加
速
的
に
動
脈
硬
化
や
心
筋 
梗
塞 

こ
う
そ
く

な
ど
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

自
分
の
こ
と
は
自
分
が
一
番
よ
く
知
っ
て
い
る
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
そ

こ
に
大
き
な
落
と
し
穴
が
。
生
活
習
慣
病
は
、
自
覚
症
状
が
無
い
も
の
が
多

く
、
気
づ
い
た
と
き
に
は
手
遅
れ
に
な
る
こ
と
も
。
年
に
一
度
は
健
康
診
断

を
受
け
、
自
分
の
身
体
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
生
活
習
慣
を
一
度
見
直
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は
、
食
事
と
と
も
に
適
度
な
運
動
が
大
切
で
す
。

市
内
に
は
「
山
岡
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
」「
ま
き
が
ね
公
園
体
育
施
設
健
康
体

力
セ
ン
タ
ー
」
な
ど
、
あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
を
支
援
す
る
施
設
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
ら
の
施
設
を
活
用
し
、
健
康
づ
く
り
に
取
り
入
れ
て
、
あ
な
た
に

合
っ
た
生
活
習
慣
を
見
つ
け
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

　

私
た
ち
の
生
活
水
準
は
豊
か
に
な
り

長
寿
に
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
の
一

方
で
食
生
活
の
欧
米
化
に
よ
る
脂
肪
の

取
り
過
ぎ
や
不
規
則
な
食
事
、
生
活
ス
タ

イ
ル
の
変
化
に
よ
る
運
動
不
足
、
ス
ト
レ

ス
な
ど
が
引
き
起
こ
す
高
血
圧
、
高
血

糖
、
肥
満
な
ど
に
よ
る
生
活
習
慣
病
の
増

加
に
比
例
し
て
、
早
世
（
働
き
盛
り
の
若

い
世
代
の
死
亡
）
や
寝
た
き
り
・
認
知
症

が
増
加
し
、
私
た
ち
の
「
健
康
で
あ
り
た

い
」
と
い
う
願
い
を
妨
げ
る
大
き
な
要
因

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
、
自
覚
症
状
が
な
い
こ

と
が
多
く
、
症
状
が
出
る
前
に
予
防
す
る

こ
と
が
大
切
で
、
食
生
活
や
適
度
な
運
動

大
丈
夫
？

あ
な
た
の
生
活
習
慣
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な
ど
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
自
己
管
理
す

る
こ
と
で
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
人
生

を
健
康
で
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

今
か
ら
生
活
を
見
直
し
、
自
分
や
家
族
、

地
域
で
生
き
が
い
の
あ
る
人
生
を
実
現
し

ま
し
ょ
う
。

　

恵
那
市
の
医
療
機
関
に
か
か
る
受
診
状

況
を
見
て
み
ま
す
と
、
四
十
歳
代
の
九
・

三�
に
比
べ
て
、
五
十
歳
代
二
一
・
三�
、

六
十
歳
代
四
三
・
八�
と
、
非
常
に
高
い

伸
び
率
に
な
っ
て
い
ま
す
。
が
ん
を
除
く

生
活
習
慣
病
で
み
る
と
、
男
性
の
三
十
歳

代
、
四
十
歳
代
が
女
性
よ
り
高
い
比
率
で

医
療
機
関
に
か
か
る
こ
と
か
ら
、
男
性
の

三
十
代
、
四
十
代
で
生
活
習
慣
病
に
注
意

が
必
要
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
生
活
習
慣
病
を
早
期
に
発
見
す

る
カ
ギ
と
な
る
健
康
診
断
の
受
診
状
況
を

見
る
と
、
受
診
率
は
年
々
増
加
し
て
い
る

も
の
の
、
四
〇
歳
以
上
の
男
性
一
一
・
四

�
、
女
性
二
五
・
三�
と
ま
だ
ま
だ
低
い

状
況
で
す
。
原
因
と
し
て
は
、
生
活
習
慣

病
の
自
覚
症
状
が
な
く
、
健
診
の
必
要
性

を
よ
く
理
解
で
き
て
い
な
い
こ
と
、
健
診

結
果
を
ど
の
よ
う
に
活
用
す
る
か
が
分
か

ら
な
い
た
め
と
思
わ
れ
ま
す
。
特
に
生
活

習
慣
病
の
予
防
時
期
と
な
る
二
十
歳
か
ら

六
十
五
歳
の
男
性
の
受
診
率
が
低
い
状
況

に
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
治
療
に
か
か
っ
た
総
医
療
費
か
ら

み
る
と
五
十
歳
代
、
四
十
歳
代
と
も
糖
尿

病
が
、
三
十
歳
代
で
は
脳
血
管
疾
患
、
二

十
歳
代
で
は
心
疾
患
が
一
番
大
き
く
な
っ

て
お
り
、
特
に
糖
尿
病
、
高
血
圧
は
三
十

歳
代
か
ら
四
十
歳
代
で
急
増
し
て
い
る
こ

と
か
ら
生
活
習
慣
病
予
防
と
し
て
二
十
歳

代
、
三
十
歳
代
か
ら
の
取
り
組
み
が
必
要

と
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
市
で
は
十
八
歳

以
上
の
皆
さ
ん
に
健
診
を
受
け
て
い
た
だ

け
る
よ
う
対
象
を
広
げ
ま
し
た
。
自
分
の

こ
と
は
分
か
っ
て
い
る
つ
も
り
で
も
意
外

に
分
か
ら
な
い
も
の
。
若
い
う
ち
か
ら
自

分
の
体
に
関
心
を
持
ち
、
体
の
状
態
を
理

解
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
ま
た
健
診
結

果
に
現
れ
た
異
常
の
多
く
は
、
生
活
の
ゆ

が
み
を
修
正
す
る
こ
と
で
よ
く
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
生
活
習
慣
病
予
防
健
診

は
、
自
分
の
生
活
習
慣
を
見
直
す
絶
好
の

チ
ャ
ン
ス
と
い
え
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
発
症
者
は
年
々
増
加
傾

向
に
あ
り
ま
す
が
、
生
活
習
慣
病
を
き
ち

ん
と
理
解
し
て
い
る
人
は
少
な
い
よ
う
で

す
。
健
診
の
結
果
は
、
健
康
状
態
を
見
る

上
で
最
も
基
本
的
な
デ
ー
タ
で
、
疾
病
の

早
期
発
見
や
治
療
だ
け
で
な
く
、
積
極
的

に
健
康
を
増
進
し
て
、
疾
病
を
予
防
す
る

こ
と
に
対
し
て
重
要
な
役
割
を
持
ち
ま

す
。
例
え
ば
、
肥
満
、
高
血
糖
、
高
血
圧
、

高
尿
酸
、
高
脂
血
症
な
ど
は
一
つ
一
つ
は

軽
い
状
態
で
も
い
く
つ
か
を
併
せ
持
つ
こ

と
で
循
環
器
疾
患
や
糖
尿
病
に
な
る
危
険

性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
健
診
結
果
を
理
解
す
る
た
め

に
は
、
専
門
的
な
知
識
が
必
要
で
す
。
市

内
の
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
健
康
を
学
習

す
る
機
会
や
健
診
結
果
の
説
明
会
、
対
象

者
別
の
説
明
会
を
計
画
し
て
い
ま
す
。
継

続
し
て
健
診
を
す
る
こ
と
で
自
分
の
体
の

状
態
を
知
り
、
生
活
習
慣
を
改
善
し
て
早

期
か
ら
病
気
を
予
防
し
、
健
康
寿
命
を
延

ば
す
こ
と
が
健
診
本
来
の
目
的
で
す
。
健

診
結
果
に
あ
な
た
の
生
活
習
慣
が
表
れ
ま

す
。

ま
ず
は
健
診
で

自
分
の
こ
と
を
知
る

早
期
発
見
と
予
防
は 

二
十
歳
代
か
ら

保
健
セ
ン
タ
ー
に

ご
相
談
を

○メタボリックシンドローム
　内臓脂肪の蓄積を原因として、さらに複数
の症状があると、心筋 梗塞 などの危険性が高

こうそく

くなる状態をいいます。
【診断基準】

　ウエストが男性 85�以上、女性 90�以上
（息を吸って吐いた時のおへその位置を計る）
でこれに加えて次の３つの症状のうち２つに
該当する場合
　１．最高血圧が１３０以上または最低８５以上
　２．空腹時の血糖値が１１０以上
　３．中性脂肪１５０以上または善玉コレステロ
　　  ール４０未満

○肥満の基準（BMI）
　BMI ＝体重（�）÷身長（�）÷身長（�）
　BMI が１８.５未満・・・低体重
　　　  　１８.５以上２５未満・・・普通体重
　　　  　２５以上・・・肥満

　健康チェックしましょう
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肥
満
は
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
高
脂
血
症
、

こ
れ
ら
を
原
因
と
す
る
動
脈
硬
化
、
そ
し

て
高
尿
酸
血
症
、
脂
肪
肝
な
ど
実
に
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
の
温
床
に
な
っ
て
い
ま
す
。

肥
満
の
人
は
そ
う
で
な
い
人
よ
り
、
糖
尿

病
で
約
五
倍
、
高
血
圧
症
が
約
三
・
五
倍
、

心
疾
患
が
約
二
倍
も
か
か
り
や
す
い
と
い

う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。
特
に
最
近
で
は

腹
腔
内
に
脂
肪
が
つ
く
「
内
蔵
脂
肪
型
肥

満
」
が
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
し
て
注
目

さ
れ
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

い
う
新
た
な
概
念
の
病
気
も
発
表
さ
れ
て

い
ま
す
。
内
臓
脂
肪
は
血
液
を
固
ま
ら
せ

て
血
管
を
詰
ま
ら
せ
た
り
、
血
圧
を
上
昇

さ
せ
る
成
分
が
多
く
で
き
た
り
す
る
こ
と

か
ら
、
こ
の
脂
肪
蓄
積
の
兆
候
を
把
握
し

予
防
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

 　

肥
満
も
早
期
発
見
が
カ
ギ
で
す
。
肥

満
度
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
健
康
で
過
ご
せ
る

理
想
的
な
体
重
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
肥

満
度
の
求
め
方
は
、
体
格
指
数
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）

が
一
般
的
と
な
っ
て
い
ま
す
。
一
度
、
あ

な
た
の
肥
満
度
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　

な
ぜ
太
る
の
か
は
、
食
物
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
日
常
生
活
で
消
費
す
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
よ
り
多
い
た
め
、
余
っ
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
脂
肪
と
し
て
体
内
に
蓄
え
ら
れ
る

も
の
で
、
そ
の
原
因
は
七
〇�
が
食
べ
過

ぎ
と
運
動
不
足
な
ど
の
生
活
習
慣
に
よ
る

も
の
で
す
。

　

次
の
注
意
点
か
ら
あ
な
た
の
生
活
習
慣

を
点
検
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
食
習
慣
の
注
意
点
」

・
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
る

・
昼
食
は
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る

・
間
食
を
控
え
る

・
夕
食
は
就
寝
の
三
時
間
前
ま
で
に
済
ま

　

せ
る
、
夜
食
は
食
べ
な
い

・
早
食
い
、
な
が
ら
食
い
は
し
な
い

・
食
料
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
は
買
い
置
き
を

　

し
な
い

・
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と
き
に
食
べ
過
ぎ

　

な
い

・
規
則
正
し
く
食
事
す
る

・
砂
糖
を
含
む
食
品
、
飲
料
を
控
え
る

「
生
活
リ
ズ
ム
と
運
動
の
注
意
点
」

・
適
度
な
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る

・
休
日
の
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
の
ご
ろ
寝

　

は
や
め
る

・
睡
眠
不
足
、
夜
更
か
し
は
や
め
る

・
生
活
の
リ
ズ
ム
を
大
切
に
す
る

・
過
労
、
ス
ト
レ
ス
に
注
意
す
る

　

い
く
つ
当
て
は
ま
り
ま
し
た
か
。
生
活

習
慣
は
な
か
な
か
変
え
ら
れ
な
い
も
の
で

す
。
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
も
の
、

健
診
結
果
な
ど
か
ら
自
分
の
健
康
状
態
を

し
っ
か
り
と
自
覚
す
る
こ
と
が
、
新
し
い

生
活
習
慣
の
き
っ
か
け
に
な
り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
に
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
、
水
泳
な
ど
の
酸
素
を
使
い
な
が
ら
長

時
間
続
け
る
「
有
酸
素
運
動
」
が
効
果
的

で
す
。
循
環
器
系
や
呼
吸
器
系
の
機
能
を

高
め
た
り
、
脂
肪
を
燃
や
す
の
で
、
生
活

習
慣
病
の
大
敵
「
肥
満
」
の
予
防
に
な
る

ほ
か
、
気
分
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
た

り
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も
効
果
的
で
す
。

ま
た
生
活
習
慣
病
の
治
療
に
も
運
動
療
法

が
有
効
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
、
薬
物
療

法
、
手
術
療
法
と
並
び
大
き
な
位
置
を
占

め
て
い
ま
す
。

　

で
も
た
だ
単
に
運
動
す
れ
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
か
。
健
康
の
た
め
の
運
動
は
弱
過

ぎ
て
も
き
つ
過
ぎ
て
も
い
け
ま
せ
ん
。
で

は
ど
ん
な
運
動
を
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ

う
か
。
運
動
を
す
る
に
は
、
現
在
の
あ
な

た
の
運
動
能
力
や
筋
力
、
健
康
の
状
態
な

ど
の
項
目
を
測
定
し
て
決
め
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
そ
れ
以
上
に
大
切
な
の

は
「
運
動
を
す
る
目
的
」
で
す
。
ス
ポ
ー

ツ
選
手
の
よ
う
に
記
録
更
新
を
目
指
す
の

か
、
健
康
増
進
や
病
気
の
予
防
の
た
め
な

の
か
で
運
動
の
メ
ニ
ュ
ー
が
異
な
り
ま

す
。

　

健
康
増
進
の
た
め
の
有
酸
素
運
動
に

は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
（
歩
く
こ
と
）、
軽
い

ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、
水
泳
、

水
中
歩
行
な
ど
全
身
を
使
う
も
の
が
あ
り

ま
す
。

　

市
内
に
は
、
あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
を

サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
施
設
が
、
い
ろ
い

ろ
な
講
座
や
メ
ニ
ュ
ー
を
用
意
し
て
い
ま

す
。
運
動
を
す
る
こ
と
は
健
康
に
は
良
い

こ
と
で
す
が
、
間
違
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
は
逆

効
果
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。　

施
設

職
員
や
運
動
指
導
者
な
ど
に
よ
く
相
談
し

て
進
め
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
「
運
動
は
健
康
に
良
い
」
の
で
は
な
く

「
健
康
に
よ
い
運
動
」
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

ぜ
ひ
、
あ
な
た
自
身
が
楽
し
み
な
が
ら

続
け
ら
れ
る
運
動
を
探
し
て
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

肥
満
は
万
病
の
も
と

太
ら
な
い
生
活
習
慣
を

有
酸
素
運
動
が
効
果
的

▲ウオーキングコースもあるまきがね公園
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ウ
オ
ー
キ
ン
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か
ら
筋
ト
レ
ま
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多
彩
な
設
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ま
き
が
ね
健
康
体
力
セ
ン
タ
ー

□
使
用
時
間

▽
平
日
＝
午
前
９
時
―
午
後
９
時
半

▽
日
曜
祝
日
＝
午
前
９
時
―
午
後
5
時

▽
休
業
日
＝
月
曜
日
（
祝
日
の
場
合
は
翌

日
）、
年
末
年
始

□
主
な
設
備　

ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
、
エ

ア
ロ
バ
イ
ク
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ

ン
、
バ
ー
ベ
ル
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
機
な
ど

□
料
金
▽
健
康
体
力
セ
ン
タ
ー
＝
一
般

三
百
十
円
、
高
校
生
百
五
十
円
（
一
人
一

回
、
回
数
券
も
あ
り
ま
す
）▽
シ
ャ
ワ
ー
・

ロ
ッ
カ
ー
＝
一
回
百
円

□
場
所　

恵
那
市
長
島
町
中
野
一
二
六

九
番
地
の
三
八
九　

ま
き
が
ね
公
園
体

育
館
内

□
問
い
合
わ
せ　

市
教
育
委
員
会
ス　

　

ポ
ー
ツ
課�
２
５
―
６
４
７
８

施
設
ご
案
内

　

ま
き
が
ね
公
園
は
、
市
民
憩
い
の
場
と

し
て
大
す
べ
り
台
、
遊
具
の
あ
る
ト
リ
ム

広
場
、
公
園
内
に
は
約
十
五
万
本
も
の
花

木
が
あ
り
、
四
季
を
通
じ
私
た
ち
の
目
を

楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。

　

ま
た
運
動
公
園
と
し
て
野
球
場
、
テ
ニ

ス
コ
ー
ト
、
弓
道
場
、
三
百�
ト
ラ
ッ
ク

の
で
き
る
多
目
的
運
動
広
場
、
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
コ
ー
ス
が
整
備
さ
れ
、
体
育
館
に
は

ア
リ
ー
ナ
、
健
康
体
力
セ
ン
タ
ー
、
シ
ャ

ワ
ー
、
ロ
ッ
カ
ー
、
会
議
室
、
和
室
が
あ

り
、
健
康
づ
く
り
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
大
会
ま

で
幅
広
く
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
体
力
セ
ン
タ
ー
は
、
エ
ア
ロ
バ
イ

ク
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
、
上
半
身
下
半

身
が
同
時
に
運
動
で
き
る
マ
シ
ン
な
ど
の

豊
富
な
有
酸
素
運
動
器
具
は
も
ち
ろ
ん
、

バ
ー
ベ
ル
や
初
心
者
の
方
で
も
簡
単
に
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
き
る
マ
シ
ン
が
充
実

し
て
い
ま
す
。
健
康
の
た
め
に
体
を
動
か

し
た
い
方
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
の
た
め
の
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ま
で
、
あ
な
た
好
み
の
器

具
を
選
ん
で
手
軽
に
健
康
づ
く
り
が
で
き

ま
す
。
さ
ら
に
は
運
動
後
の
体
を
ほ
ぐ
す

マ
ッ
サ
ー
ジ
機
器
も
充
実
し
、
大
き
な
魅

力
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

施
設
を
使
用
さ
れ
る
皆
さ
ん
に
は
、
器

具
を
安
全
で
適
切
に
使
用
し
て
い
た
だ
く

た
め
、
最
初
に
講
習
を
受
け
て
い
た
だ

き
、
受
講
証
を
発
行
し
て
い
ま
す
。
後
は

お
好
き
な
時
間
に
合
わ
せ
て
使
用
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
市
体
育
連
盟
で
は
、
最
近
話
題
の

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ボ
ー
ル
な
ど
を
使
っ
た
講

座
も
開
催
し
て
い
ま
す
。
み
ん
な
で
楽
し

く
、
ス
ト
レ
ッ
チ
か
ら
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
、
自
宅
で
も
手

軽
に
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
あ
な
た
の
健

康
づ
く
り
に
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ

い
。

　

な
お
六
月
初
旬
か
ら
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ

を
目
的
と
し
た
講
座
「
ボ
ー
ル
Ｄ
Ｅ
シ
ェ

イ
プ
」
を
開
催
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
加

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
詳
し
く
は
広
報
え

な
五
月
十
五
日
号
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

▲エクササイズボールで簡単フィットネス

▲有酸素運動ができるマシンがズラリ

交通案内図
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山
岡
健
康
プ
ラ
ザ
は
、
健
康
長
寿
を

テ
ー
マ
に
、
医
科
・
歯
科
の
国
保
診
療
所
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
・
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
施
設
、

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
、
保
健
セ
ン
タ
ー
、

在
宅
介
護
支
援
セ
ン
タ
ー
の
各
施
設
が
連

携
し
た
保
健
、
福
祉
、
医
療
の
総
合
施
設

で
す
。

　

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
は
、
介
護
予
防
、

体
力
・
健
康
づ
く
り
の
核
と
な
る
施
設
と

し
て
平
成
十
五
年
五
月
に
オ
ー
プ
ン
し
、

昨
年
十
二
月
ま
で
に
三
万
人
を
超
え
る
利

用
者
が
あ
り
、
遠
く
は
多
治
見
市
や
中
津

川
市
か
ら
と
、
本
当
に
た
く
さ
ん
の
皆
さ

ん
に
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

十
六�
×
六�
の
歩
行
浴
専
用
の
プ
ー

ル
（
運
動
浴
槽
）
は
、
こ
の
施
設
の
大
き

な
特
徴
で
、
可
動
式
の
床
は
県
下
で
も
珍

し
く
、
水
深
が
自
由
に
調
整
で
き
る
こ
と

か
ら
、
現
在
は
午
後
四
時
か
ら
水
深
を
変

え
て
利
用
者
の
ニ
ー
ズ
に
応
え
て
い
ま

す
。
ま
た
年
間
を
通
じ
て
運
動
が
で
き
る

よ
う
に
温
水
（
約
三
二
度
）・
室
温
（
約
三

〇
度
）
で
、
寒
い
冬
で
も
快
適
な
環
境
で

運
動
が
で
き
ま
す
。
水
中
歩
行
は
、
ひ
ざ

や
腰
の
痛
い
方
、
肥
満
の
方
に
お
勧
め
で

す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
（
健
康
増
進
室
）

に
は
、
有
酸
素
運
動
が
で
き
る
「
エ
ア
ロ

バ
イ
ク
」
や
高
齢
の
方
で
も
簡
単
に
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
行
え
る
器
具
が
そ
ろ
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
各
種
セ
ミ
ナ
ー
や
ハ
リ

ウ
ッ
ド
ヨ
ガ
な
ど
の
健
康
づ
く
り
教
室
に

も
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ほ
か
に
は
大
浴
槽
が
男
女
別
に
あ
り
、

温
泉
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
お
ふ
ろ
だ
け

利
用
す
る
方
も
多
く
あ
り
、
休
憩
室
、

マ
ッ
サ
ー
ジ
機
、
足
裏
マ
ッ
サ
ー
ジ
コ
ー

ナ
ー
も
あ
り
ま
す
。

　

設
備
以
外
で
セ
ン
タ
ー
の
魅
力
に
な
っ

て
い
る
の
が
、
筑
波
大
学
と
共
同
で
進
め

て
い
る
高
齢
者
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
事

業
「
健
康
づ
く
り
教
室
」
で
す
。
六
十
歳

以
上
を
対
象
と
し
た
こ
の
教
室
は
、
約
五

十
人
の
皆
さ
ん
が
受
講
し
て
お
り
、
科
学

的
根
拠
に
基
づ
い
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

一
人
ひ
と
り
作
成
し
て
、
効
果
を
確
認
し

な
が
ら
健
康
づ
く
り
を
進
め
て
い
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
セ
ン
タ
ー
が
企
画
す
る
健
康

教
室
や
健
康
サ
ー
ク
ル
の
教
室
も
開
催
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

セ
ン
タ
ー
を
利
用
さ
れ
る
方
に
は
、
運

動
方
法
を
指
導
し
、
運
動
量
を
自
分
で
記

録
し
て
自
己
管
理
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
山
岡
健
康
増
進
セ
ン

タ
ー
へ
お
越
し
い
た
だ
い
て
、
あ
な
た
に

適
し
た
運
動
を
生
活
習
慣
に
取
り
入
れ
、

体
と
心
の
健
康
づ
く
り
を
し
て
み
ま
せ
ん

か
。
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山
岡
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー

□
使
用
時
間

▽
平
日
・
日
曜
祝
日
＝
午
前
十
時
―
午
後

九
時
ま
で
（
受
付
は
午
後
八
時
半
ま
で
）

▽
休
館
日
＝
月
曜
日
（
祝
日
の
場
合
は
翌

日
）、
年
末
年
始

□
主
な
設
備　

運
動
浴
槽
、
身
体
測
定
機

器
、
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機

器
、
男
女
別
浴
槽
、
休
憩
所
、
足
裏
マ
ッ

サ
ー
ジ
（
別
料
金
、
予
約
制
）

□
料
金
▽
大
人
＝
三
百
円
▽
小
中
学
生

＝
百
五
十
円
（
一
人
一
回
、
回
数
券
有
）

＊
就
学
前
児
童
は
無
料
、
た
だ
し
保
護
者

同
伴
と
な
り
ま
す
。

□
場
所　

恵
那
市
山
岡
町
上
手
向
一
二

〇
七
番
地
一　

健
康
プ
ラ
ザ
内
（
山
岡
振

興
事
務
所
の
隣
）

□
問
い
合
わ
せ　

山
岡
健
康
増
進
セ
ン

タ
ー�
５
６
―
４
０
６
６

※
明
知
鉄
道
山
岡
駅
か
ら
公
営
バ
ス
が

出
て
い
ま
す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

▲水中歩行教室のようす

交通案内図
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持ち物講　師受講料定員時　間開 催 日 と 回 数内　  　　容種　目

水 着、ス
イミング
キャップ

小原徳子２,０００円２０人
午後２時半
～３時半

５月３１日～６月２８日
毎週火曜日・全５回

無理なく腰を強化
し、ほぐす運動

「腰痛克服」 
水中運動教室

運動でき
る服装、
タオル

小栗サカエ１,５００円２０人
午後７時～
８時半

６月４日～ 7月３０日
隔週土曜日・全５回

音楽と気功、太極
拳を組み合わせた
健康法

気功太極拳

水 着、ス
イミング
キャップ

施設職員無料２０人
午後７時～
８時

5月２５日～６月２２日
隔週水曜日・全３回

運動浴槽での基本
歩行

水中歩行教室

運動でき
る服装、
タオル、
飲み物

丸山貴子４,５００円２０人
午前１１時
～正午

６月３日～７月２９日
毎週金曜日・全９回

骨盤と脊椎を整
え、体を引き締
め、しなやかな体
をつくる

ハリウッドヨ
ガ教室

□募集期間　５月１０日�～２０日�
※定員になり次第募集を終了します。
□応募方法　電話またはセンターへ直接
□応募資格　市内、市外を問わずどなたでも

□開館時間　午前１０時～午後９時
□休館日　月曜日（祝日の場合は翌日）
□申し込み・問い合わせ　山岡健康増進センター
�５６-４０６６（宮地、湯藤）

山岡健康増進センター「健康教室」のご案内

上記受講料のほかに１回３００円の施設利用料が必要です。

健
康
づ
く
り
教
室

　

筑
波
大
学
の
健
康
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
よ
る

健
康
づ
く
り
教
室
は
、
平
成
十
五
年
度
に

筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
お
年
寄
り
が
寝
た

き
り
に
な
る
の
を
防
ぐ
試
み
と
し
て
、
お

お
む
ね
六
十
歳
以
上
を
対
象
と
し
て
始
ま

り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
筑
波
大
学
体
育
科

学
系
助
教
授
の
久
野
譜
也
さ
ん
（
岐
阜
市

出
身
）
の
研
究
か
ら
、
お
年
寄
り
の
筋
肉

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
り
、
寝
た
き
り
の
お

年
寄
り
が
減
り
、
医
療
費
が
削
減
さ
れ
る

と
い
う
実
績
を
基
に
し
て
い
ま
す
。

　

体
力
測
定
な
ど
の
項
目
か
ら
換
算
す
る

体
力
年
齢
と
い
う
数
値
で
は
、
参
加
者
の

教
室
を
始
め
る
前
の
体
力
年
齢
の
平
均
が

実
年
齢
よ
り
も
一
・
五
歳
高
か
っ
た
も
の

が
、
三
カ
月
で
実
年
齢
よ
り
も
七
歳
低
く

な
る
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

こ
の
教
室
の
内
容
は
、

①
医
師
に
よ
る
運
動
の
可
否
の
判
定

②
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
処
方
す
る
た
め
の

体
力
測
定

③
作
成
さ
れ
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
提
供
と
効

果
を
測
定
す
る
た
め
の
体
力
診
断

④
健
康
教
室
の
流
れ
と
機
器
操
作
の
説
明

⑤
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
週
三
回
を
三
カ
月
）

　

途
中
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
講
座（
三
回
）

⑥
二
回
目
の
体
力
測
定

⑦
結
果
報
告

と
い
う
内
容
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
健
康
づ
く
り
教
室
は
現
在
二
期
生

ま
で
終
わ
り
、
三
期
生
の
募
集
は
六
月
を

予
定
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
あ
な
た
に
ピ
ッ

タ
リ
の
健
康
づ
く
り
、
一
度
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

筑
波
大
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
よ
る


