
市役所内
☎23‐3515
あつみライフランド
☎33‐0386

健康課

感
じ
て
い
る
実
態
が
明
ら
か
に
さ
れ
ま

し
た
。

▪
検
証
実
験

　
20
名
の
方
に
Ｇ
Ｐ
Ｓ
付
き
の
携
帯
型

心
拍
モ
ニ
タ
ー
装
置
を
装
着
し
、
山
登

り
中
の
移
動
速
度
や
心
拍
数
の
変
化
を

測
定
し
ま
し
た
。

　
山
登
り
中
、
全
て
の
参
加
者
が
、
高

い
心
拍
数
を
示
す
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
。
こ
の
高
い
心
拍
数
の
維
持
が
、
体

力
や
健
康
に
好
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る

と
推
測
し
て
い
ま
す
。

▪
蔵
王
山
の
お
す
す
め
コ
ー
ス

　
蔵
王
山
自
然
歩
道
は
、
初
心
者
コ
ー

ス
が
往
復
歩
行
距
離
約
６・２
㎞
で
す
。

権
現
の
森
に
案
内
図
も
あ
り
、
蔵
王
山

マ
ッ
プ
は
、
商
工
観
光
課
や
蔵
王
山
展

望
台
で
配
布
し
て
い
ま
す
。
展
望
台
で

は
、登
頂
認
定
証
も
発
行
し
て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
、
秋
の
蔵
王
山
を
楽
し
み
な

が
ら
登
っ
て
健
康
づ
く
り
を
し
ま
し
ょ

う
。

め
た
方
は
、
全
体
の
52
％
を
占
め
て
い
ま

す
。
健
康
で
い
た
い
と
思
っ
て
い
る
方
が

多
い
と
い
え
ま
す
。

【
山
登
り
の
効
果
】

　
健
康
面
や
体
力
面
で
効
果
が
あ
っ
た
と

答
え
た
方
が
全
体
の
55
・
３
％
で
、
山
登

り
が
健
康
づ
く
り
に
効
果
的
な
こ
と
が
分

か
り
ま
す
。

　
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
か
ら
、
多
く
の
市
民

が
定
期
的
に
蔵
王
山
に
登
り
、
そ
の
結
果

と
し
て
健
康
・
体
力
面
の
効
果
だ
け
で
な

く
、
精
神
的
・
社
会
的
に
も
そ
の
効
果
を

蔵
王
山
に
登
っ
て
健
康
づ
く
り
を
し

よ
う
！

　
愛
知
大
学
地
域
政
策
部
の
湯
川
治
敏
教

授
の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
行
っ
た
「
田
原
蔵

王
山
へ
の
習
慣
的
な
山
登
り
が
健
康
・
体

力
に
及
ぼ
す
影
響
」
に
つ
い
て
の
研
究
報

告
か
ら
、
蔵
王
山
へ
の
山
登
り
の
実
態
と

そ
の
効
果
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
こ
の
研
究
で
は
、
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
る

実
態
調
査
と
山
登
り
中
の
歩
行
ス
ピ
ー
ド

や
心
拍
数
を
測
定
す
る
検
証
実
験
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
ア
ン
ケ
ー
ト

調
査
で
は
市
民
１
２
３

名
の
協
力
に
よ
り
、
山

登
り
の
頻
度
、
ル
ー
ト
、

消
費
時
間
、
経
験
年
数
、

効
果
な
ど
に
つ
い
て
聞

き
ま
し
た
。

▪
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果

【
山
登
り
を
始
め
た
動
機
】

　

健
康
や
体
力
に
不
安

を
感
じ
て
山
登
り
を
始
◦山登りを始めた動機（複数回答）

◦山登りの効果（複数回答）

※「田原蔵王山への習慣的な山登りが健康・体力に及ぼす
影響」アンケート調査結果より

 

市
内
在
住
の
杉

本
さ
ん（
90
歳
）

は
、蔵
王
山
を
30

年
以
上
も
続
け
て

登
っ
て
い
ま
す
。お

か
げ
で
と
て
も
元

気
だ
そ
う
で
す
。

中殿筋が弱くなると、骨盤が不安定になり、歩くと
きに体が左右に揺れ、正しい姿勢で歩けなくなり
ます。中殿筋を鍛えて骨盤のゆがみを予防しましょ
う。
スポーツ課☎23-3531

❶右側を下に横向きになり。右手と右ひざをつく。

❷左足のつま先を正面に向けたまま、左足を床と水平になるまで上げる。

❸下腹部とお尻を締めて、息を吐きながらゆっくりと左足を少し上げる。

❹息を吐きながら、ゆっくり水平に戻す。※つま先は正面を向け、背筋を伸ば
したままで行い、①～④を左右共に10回程度繰り返す。

●❶ ●❷ ●❸ ●❹

112

健康や体力問題

健康診断結果や医師

友人からの勧め

テレビや新聞

市のウォーキングマップ

その他
（件）0 10 20 30 40 50 60 70

生活が規則的に
体力に自信

健康度指標が改善
生活に張りができた

物忘れの改善
山登りの仲間ができた

その他
（件）0 10 20 30 40 50 60 70
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