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あ
な
た
に
と
っ
て
の
ス
ポ
ー
ツ
は

　
　
　
　
　

ど
れ
に
当
て
は
ま
る
？

　

次
の
五
つ
か
ら
自
分
の
タ
イ
プ
を
選

び
、
3
・
4
ペ
ー
ジ
の
Ａ
か
ら
Ｅ
の
運
動

に
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

●
ス
ポ
ー
ツ
大
好
き
さ
ん
に
は
…

　
「
毎
週
一
回
以
上
は

体
を
動
か
し
、
積
極
的

に
ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組

ん
で
い
る
。」

●
ス
ポ
ー
ツ
が
苦
手
な
あ
な
た
に
は
…

　
「
運
動
不
足
は
感
じ

て
い
る
け
れ
ど
、
苦
手

な
の
で
、
あ
ま
り
や
り

た
く
な
い
な
。」

●
忙
し
く
て
暇
が
な
い
人
に
は
…

　
「
家
事
や
仕
事
が
忙

し
く
、
ス
ポ
ー
ツ
の
時

間
が
な
か
な
か
と
れ
ま

せ
ん
。」

●
運
動
能
力
の
低
下
が
気
に
な
る
な
ら
…

　
「
激
し
い
ス
ポ
ー
ツ

は
で
き
な
い
け
ど
、
何

か
で
き
る
運
動
は
な
い

か
な
。」

●
ス
ポ
ー
ツ
経
験
が
な
い
人
は
…

　
「
体
を
動
か
し
た
い

け
れ
ど
、
何
か
ら
始
め

て
い
い
か
わ
か
ら
な
い

ん
で
す
。」

体を動かすなら
秋からがおすすめ！

特集

　暑い夏が終わり、体を動かしやすい季節がやっ
てきました。しかし「スポーツが苦手」、「高齢
で体を動かしづらい」などお悩みの人も多いか
もしれません。今回は、老若男女がスポーツを
楽しめるよう、色々な体の動かし方を提案します。
今年の秋は、自由に体を動かして、身も心もリ
フレッシュしてみませんか？

あなたは

Ａタイプ
 3 ページへ

あなたは

Ｂタイプ
 3 ページへ

あなたは

Ｃタイプ
 4 ページへ

あなたは

Ｄタイプ
 4 ページへ

あなたは

Ｅタイプ
 4 ページへ
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体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

　
　
　
　
　
　

よ
り
動
き
や
す
く
！

　

体
幹
と
は
、
体
の
幹
と
な
る
部
分
、
肩

か
ら
腰
周
り
ま
で
の
胴
体
部
分
の
こ
と
。

そ
れ
を
鍛
え
る
と
、骨
盤
が
正
し
い
位
置
・

角
度
に
な
り
、
姿
勢
が
良
く
な
り
ま
す
。

そ
う
す
る
こ
と
で
腕
や
脚
の
動
き
が
ス

ム
ー
ズ
に
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
運
動
す

る
時
に
体
が
安
定
し
や
す
く
な
る
の
で
す
。

《
腹
筋
・
背
筋
を
同
時
に
鍛
え
る

　
　
　

体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
紹
介
》

① 

四
つ
ん
ば
い
に
な
り
、
息
を
吐
き
な
が

ら
右
手
・
左
足
を
同
時
に
上
げ
ま
す
。

② 

一
直
線
に
な
っ
た
と
こ
ろ
で
2
秒
キ
ー

プ
し
ま
す
。

③
息
を
吸
い
な
が
ら
手
足
を
戻
し
ま
す
。

④ 

同
様
に
左
手
・
右
足
も
上
げ
下
げ
を
10

回
ず
つ
繰
り
返
し
ま
す
。

※
目
標
は
10
回
×
3
セ
ッ
ト
！

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
体
力
に
自
信
の
あ
る

人
も
、無
理
せ
ず
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　

紅
葉
を
散
歩
し
て

　
　
　
　
　
　
　

運
動
不
足
解
消
！

　

運
動
が
苦
手
、
で
も
運
動
不
足
が
気
に

な
る
人
は
、
秋
の
紅
葉
を
見
な
が
ら
の
散

歩
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
季
節
を
感
じ

な
が
ら
歩
く
こ
と
で
、
心
身
と
も
に
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
散
歩
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
歩
く

姿
勢
や
呼
吸
を
意
識
す
る
こ
と
で
、
よ
り

効
果
的
な
運
動
に
つ
な
が
り
ま
す
。
目
標

は
、
男
性
が
1
日
9
0
0
0
歩
、
女
性
が

8
5
0
0
歩
と
言
わ
れ
、
歩
数
計
が
な
い

人
は
10
分
で
1
0
0
0
歩
を
目
安
と
し
、

1
日
1
時
間
半
程
度
を
目
標
と
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

右手を上げる時は
反対の左足を上げるよ！

この秋おすすめの
　葉山散歩スポット！

　今の生活より「10分多く
歩く」、「10分多く筋トレす
る」だけで、健康寿命をの
ばすことができるなら、
ちょっとチャレンジしてみ
ませんか？

●＋10はどうやるの？
　まずは自身の身体活動を
振り返り、 1 日60分以上歩
いたり動いたりしていない、
または週 2 日以上の運動習
慣がない人は、「運動不足に
気付く」ことが大切です。
そこから取り入れやすい形
で 1 日10分間の運動を追加
しましょう。

●どんな運動でもいいの？
　 1 日10分間歩いたり、自
転車に乗ったり、ストレッ
チをしたり…と＋10の運動
に決まりはありません。遠
回りして通勤するなど、少
しの工夫から始めることが
できます。

●達成できている場合は？
　運動習慣がすでにある人
は、一人でも多くの人、仲
間や家族を誘って運動をし
てみましょう。一緒に行う
とより続けやすくなります。

葉山しおさい公園

南郷上ノ山公園

仙元山ハイキングコース

毎日10分の運動を足すだけ
「＋10（プラステン）」で
もっと健康になろう！

◆
楽
し
く
走
ろ
う
！　

 

ジ
ョ
ギ
ン
グ
ｉ
ｎ
は
や
ま　

　

11
月
17
日（
日
）に
は
、
健
康
体
操
指

導
士
に
よ
る
ジ
ョ
ギ
ン
グ
講
座
を
実
施

し
ま
す
。
詳
細
は
広
報
10
月
号
14
ペ
ー

ジ
、
町
Ｈ
Ｐ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

Ａ
タ
イ
プ

Ｂ
タ
イ
プ

スポーツ・健
康コラム 1

右手を上げる時は
反対の左足を上げるよ！

顔を
上げ
ると

手足
が一
直線
に

なり
やす
いよ
♪
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休
憩
し
な
が
ら
少
し
ず
つ

　
　
　

無
理
せ
ず
取
り
組
も
う
！

し
な
が
ら
少
し
ず
つ

無
理
せ
ず
取
り
組
も
う
！

　
　
　
　

日
常
生
活
に
も

　
　
　
　

運
動
は
取
り
入
れ
ら
れ
る
！

　

仕
事
や
家
事
、
勉
強
な
ど
で
忙
し
く
、

ス
ポ
ー
ツ
す
る
時
間
が
と
れ
な
い
…
…
そ

ん
な
人
に
は
「
つ
い
で
運
動
」
が
お
す
す

め
で
す
！《

つ
い
で
運
動
と
は
？
》

　

仕
事
の
つ
い
で
、
家
事
の
つ
い
で
に
運

動
す
る
こ
と
で
、運
動
量
を
普
段
の
二
倍
・

三
倍
に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
例
え
ば

通
勤
通
学
時
は
早
歩
き
、
三
階
ま
で
な
ら

階
段
を
利
用
す
る
、
買
い
物
は
少
し
遠
く

の
ス
ー
パ
ー
ま
で
自
転
車
で
行
く
な
ど

「
日
常
の
活
動
を
運
動
の
チ
ャ
ン
ス
」
に

変
え
て
み
ま
し
ょ
う
！

　
　
　
　

座
り
な
が
ら
だ
と

　
　
　
　

高
齢
者
に
も
安
心
で
す
！

　

年
を
と
っ
た
こ
と
で
、
思
う
よ
う
に
体

が
動
か
な
い
、
無
理
し
て
運
動
し
て
し
ま

う
と
反
対
に
体
を
痛
め
て
し
ま
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
人
は
、
座
り
な
が
ら

ス
ト
レ
ッ
チ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

《
座
っ
て
簡
単
ス
ト
レ
ッ
チ
》

　
　
　
　

ラ
ジ
オ
体
操
な
ら

　
　
　
　

私
に
も
で
き
る
か
も
！　

　

体
を
動
か
し
た
い
け
ど
、
家
に
ス
ポ
ー

ツ
用
品
も
な
い
、
何
か
ら
始
め
て
い
い
か

わ
か
ら
な
い
、
そ
ん
な
人
は
ラ
ジ
オ
体
操

を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
誰
も
が
一
度
は

や
っ
た
こ
と
の
あ
る
体
操
、
最
初
か
ら
最

後
ま
で
し
っ
か
り
と
体
操
す
る
と
、
汗
を

か
く
ほ
ど
の
運
動
量
で
す
。

▶胸と背中の運動：腰の後ろで組んだ手を後
ろに伸ばし20秒、次に胸の前で大きなボール
を抱え込むように手を組み、お腹をのぞきこ
みながら手を前に出して20秒。

▶首の運動：右手は力を抜いて
下に垂らし、左手で肩を押し下
げながら、頭を左ななめ前に傾
けて20秒。（左も同様に繰り返す）

▶脚の運動：右ひざを伸ば
してかかとは地面、つま先
は天井を向け、体を前に倒
して20秒。（左も同様）

▶腕の運動：右手のひらを
上に向け腕を伸ばし、左手
で右手のひらを押し下げ20
秒。（左も同様）

▶腰の運動：右手首を左手
でつかみ、上半身と手を左
うしろに回して20秒。（左
も同様）

4

Ｃ
タ
イ
プ

Ｄ
タ
イ
プ

Ｅ
タ
イ
プ

電車やバスでもつま先立ち、

電車やバスでもつま先立ち、
つり革を下に引く「ついで運動」で

つり革を下に引く「ついで運動」で
手軽に運動してみよう！

手軽に運動してみよう！
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スポーツ、外遊びのあとは……スポーツ、外遊びのあとは……
健康な暮らしのために「しっかり手洗い」健康な暮らしのために「しっかり手洗い」

「しっかり手洗い」の 6ステップ

11

4

22

5

33

6

　外から帰ってきた時はもちろん、調理の前、食事の前、トイレ
の後などは「ていねいに手を洗う」習慣をつけましょう。
　特に爪の中や指の間、手首、指輪の内側などは汚れが残りやす　特に爪の中や指の間、手首、指輪の内側などは汚れが残りやす
いとされています。腕時計や指輪ははずして、しっかりと手を洗いとされています。腕時計や指輪ははずして、しっかりと手を洗
うことを日ごろから心がけましょう！ うことを日ごろから心がけましょう！ 
  問合せ問合せ　保健センター　☎875－1275　保健センター　☎875－1275

葉
山
町
か
ら
全
国
へ
！

　

小
学
生
陸
上
で
全
国
3
位
！

　

8
月
に
行
わ
れ
た
「
第
29
回
全

国
小
学
生
陸
上
競
技
交
流
会
」で
、

高
橋
瑠
美
音
さ
ん
が
女
子
高
跳
び

で
全
国
3
位
に
輝
き
、
リ
ー
ド
・

ジ
ャ
ミ
ン
・
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
さ
ん

と
高
梨
み
う
さ
ん
も
県
代
表
と
し

て
素
晴
ら
し
い
成
績
を
収
め
ま
し

た
。
陸
上
は
ス
ポ
ー
ツ
の
基
礎
と

も
言
わ
れ
、山
梨
町
長
か
ら
も「
今

後
中
学
生
に
な
っ
て
ど
ん
な
ス

ポ
ー
ツ
を
始
め
て
も
う
ま
く
い
く

で
し
ょ
う
。
こ
れ
か
ら
も
挑
戦
を

続
け
て
ほ
し
い
。」
と
コ
メ
ン
ト

が
あ
り
ま
し
た
。

せっけんを泡立てせっけんを泡立て
手の平をこすります手の平をこすります

手を山にして手を山にして
指の間を洗います指の間を洗います

手の甲を伸ばし手の甲を伸ばし
反対の手で洗います反対の手で洗います

親指の周りや親指の周りや
手首もこすります手首もこすります

指先と爪の間を指先と爪の間を
しっかりこすりますしっかりこすります

水でよく流し水でよく流し
清潔なタオルで拭きます清潔なタオルで拭きます

スポーツ・健康コ
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