
健
康
と
生
き
が
い
づ
く
り
に

　

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
は
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
や
介
護
予
防
、
健

康
づ
く
り
の
講
座
な
ど
で
健
康
増

進
と
生
き
が
い
づ
く
り
を
行
う
市

内
唯
一
の
施
設
で
す
。

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
ま
ち
づ
く
り
山
岡
が
指

定
管
理
を
受
け
、
企
画
・
運
営
を

し
て
い
ま
す
。
２
歳
か
ら
８８
歳
の

方
が
利
用
す
る
同
セ
ン
タ
ー
は
、

平
成
１５
年
５
月
の
オ
ー
プ
ン
か
ら

約
１２
万
人
の
利
用
者
を
数
え
て
い

ま
す
。

充
実
し
た
設
備
と
運
動
器
具

　

体
を
動
か
さ
な
け
れ
ば
、
筋
力

は
急
激
に
衰
え
ま
す
。
筋
ト
レ
で

筋
力
の
低
下
を
予
防
し
、
骨
を
強

く
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

同
セ
ン
タ
ー
は
、
こ
れ
ら
を
防

ぐ
設
備
が
充
実
。
ま
た
生
活
習
慣

体
調
を
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク

　

運
動
は
継
続
し
な
け
れ
ば
、
効

果
が
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
運
動

の
仕
方
は
、一
人
一
人
違
い
ま
す
。

同
セ
ン
タ
ー
で
は
、
次
年
度
か
ら

新
た
に
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
を

取
り
入
れ
た
「
健
康
応
援
塾
」
を

開
始
す
る
予
定
で
す
。

　

こ
れ
は
、
医
師
に
よ
る
メ
デ
ィ

カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
と
体
力
測
定
を
行

い
、
自
身
の
体
の
状
態
を
確
認
。

そ
の
結
果
を
基
に
保
健
師
や
運
動

指
導
員
が
、
個
々
の
体
力
に
合
っ

た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意
し
ま

す
。
そ
の
後
、
週
２
回
以
上
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
「
健
康
・
体

力
ノ
ー
ト
」
に
記
録
し
て
い
く
と

い
う
も
の
。

　

専
門
家
が
、
あ
な
た
の
健
康
づ

く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
の
知
恵
で
企
画
・
運
営

　

同
セ
ン
タ
ー
を
管
理
、
運
営
し

て
い
る
の
は
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
ま
ち
づ
く

り
山
岡
で
す
。
同
団
体
は
、
平
成

１８
年
度
か
ら
指
定
管
理
と
し
て
、

同
セ
ン
タ
ー
の
他
、
介
護
施
設
や

イ
ワ
ク
ラ
公
園
な
ど
を
管
理
・
運

営
し
て
い
ま
す
。

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
ま
ち
づ
く
り
山
岡
が
運

営
す
る
こ
と
に
よ
り
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法

人
な
ら
で
は
の
目
線
で
、
民
間
の

知
恵
を
生
か
し
た
企
画
・
運
営
が

可
能
と
な
り
ま
し
た
。　
　

　

さ
ら
に
同
じ
建
物
に
は
、
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
ゆ
と
り
や
シ

ョ
ー
ト
ス
テ
イ
ほ
の
ぼ
の
荘
、
国

保
診
療
所
が
あ
り
、
そ
れ
ら
と
連

携
を
と
り
な
が
ら
相
互
の
利
用
促

進
を
図
っ
て
い
ま
す
。
施
設
間
で

連
携
を
行
う
こ
と
で
、
使
い
や
す

い
施
設
に
し
ま
す
。

　

市
民
の
健
康
づ
く
り
を
、
行
政

と
協
力
し
な
が
ら
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

病
の
予
防
や
改
善
に
効
果
が
あ
る

有
酸
素
運
動
も
行
え
ま
す
。

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
に
は
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
な
ど
が
あ

り
、
個
人
の
レ
ベ
ル
に
合
っ
た
体

力
強
化
が
行
え
ま
す
。
床
暖
房
の

き
い
た
フ
ロ
ア
は
、
ヨ
ガ
や
ス
ト

レ
ッ
チ
の
教
室
に
最
適
で
す
。

　

温
水
プ
ー
ル
は
、
水
中
歩
行
用

で
す
が
床
が
上
下
に
稼
動
し
、
午

後
４
時
か
ら
は
水
泳
も
可
能
。
運

動
し
よ
う
と
す
る
全
て
の
人
に
優

し
い
設
備
で
、
特
別
支
援
学
校
の

児
童
ら
も
利
用
し
て
い
ま
す
。　

　

運
動
の
後
は
、
浴
室
で
汗
を
流

し
て
、
休
憩
室
で
十
分
疲
れ
を
取

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
運
動
で
、

身
も
心
も
軽
く
な
り
、
楽
し
い
ひ

と
時
を
過
ご
せ
る
場
所
が
、
こ
こ

に
は
あ
り
ま
す
。

▲運動指導員の掛け声で行う水中運動。水の抵抗で運動量が倍になり、手軽に有酸素運動ができる

楽
し
く
運
動
、体
に
貯
筋

健康教室の案内

●リハビリヨガ教室
　首や肩など体の痛みを和ら
げ体の動きを良くします。

●アクアビクス教室
　リズムに合わせて、水中運
動をします。
●ピラティス教室
　呼吸に合わせてなめらかに
体を動かし、体の奥深くにあ
る筋肉を鍛えます。
●水中運動教室
　水中で行う運動で、自然に
有酸素運動ができ、生活習慣
病を予防・改善できます。
●筋トレを暮らしの中に
　日常生活の中でできる簡単
なストレッチや筋トレです。
●スッキリダイエット教室
　歩く基本姿勢を学び、脂肪
燃焼に効果抜群な有酸素運動
をします。
●いきいき健康体操
　音楽に合わせて、楽しく動
く簡単なリズム運動をします。

※広報えな１５日号でお知らせ
しますので、申し込みください

　

市
民
の
「
健
康
長
寿
」
を
テ
ー
マ
に
保
健
・
福
祉
・
医
療
の
連
携

で
質
の
高
い
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
よ
う
と
、
一
体
的
に
整
備
さ
れ

た
複
合
施
設
の
健
康
プ
ラ
ザ
。
今
回
は
そ
の
中
の
一
つ
で
、
誰
も

が
楽
し
く
運
動
で
き
る
健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。

□
問
い
合
わ
せ　

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
志
５
６
―
４
０
６
６
、
社

会
福
祉
課
（
内
線
１
３
１
）

・営業時間　午前１０時～午後
９時
・休館日　月曜日・年末年始
（月曜が休日の場合は、翌日）
・料金　大人３００円、小・中
学生１５０円
・１１枚回数券　大人３,０００円、
子ども１,５００円
・その他　小学生以下の方は、
保護者同伴で利用ください。
水泳は、午後４時からとなり
ます。
〒５０９-７６０３
恵那市山岡町上手向１２０７-１

（山岡振興事務所前）
志５６-４０６６

施
設
を
利
用
す
る

血
圧
測
定
で
体
調
を
確
認

受
付
票
に
血
圧
な
ど
を
記
入

受
付
票
と
料
金
を
支
払
う

体
重
や
筋
肉
量
な
ど
を
測
定

記
録
を
付
け
て
体
調
を
管
理

自
身
の
体
を
知
る

健
康
増
進
セ
ン
タ
ー
で
元
気
な
体
に
な
ろ
う   

施設の紹介

　　　　　　　　　　①運動の
　　　　　　　　　　 後 は、 友
　　　　　　　　　 　達とゆっく
　　　　　　　　　りとおしゃ
　　　　　　　　　 べりできる休
　　　　　　　　　憩室
　　　　　　　②入浴を目当て
　　　　　　にして、通ってい
　　　　　る利用者も多い　　
　　③運動器具の他、さまざま
な教室に利用者が汗を流す

１

３

２
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