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市
で
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
自

家
消
費
用
食
材
の
放
射
性
物
質
検

査
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
平
成
24
年
10
月
の
検

査
開
始
か
ら
平
成
26
年
９
月
16

日
ま
で
、
給
食
用
食
材
を
含
め
、

８
７
０
件
検
査
し
、
そ
の
結
果
は

全
て
「
不
検
出
」
で
し
た
。

　

詳
し
い
内
容
は
、
市
公
式
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
（http://www.city.

nakano.nagano.jp/

）
へ
掲
載

し
て
い
ま
す
。

検
査
対
象

　

市
民
の
皆
さ
ん
が
自
家
消
費
用

に
自
分
で
栽
培
し
た
食
材

※
販
売
目
的
の
食
材
は
除
き
ま
す
。

検
査
手
続
き

①
事
前
に
電
話
で
ご
予
約
く
だ
さ

い
。
検
査
日
時
な
ど
を
打
ち
合

わ
せ
し
ま
す
。

※
土
・
日
・
祝
日
お
よ
び
水
曜
日
は

除
き
ま
す
。

②
検
査
日
ま
で
に
、
食
材
約

７
０
０
ｇ
を
み
じ
ん
切
り
に
し

て
袋
に
詰
め
て
く
だ
さ
い
。

③
検
査
日
時
に
、
食
材
（
常
温
）

と
検
査
依
頼
書
を
検
査
場
所
へ

お
持
ち
く
だ
さ
い
。

※
検
査
依
頼
書
は
、
豊
田
支
所
・

各
公
民
館
に
あ
る
ほ
か
、
市
公

式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。
ま
た
、

当
日
検
査
場
所
で
記
載
す
る
こ

と
も
可
能
で
す
。

※
食
材
採
取
日
の
記
入
が
必
要
で

す
。

④
検
査
結
果
と
検
査
し
た
食
材
を

お
受
け
取
り
い
た
だ
き
終
了
と

な
り
ま
す
。

※
証
明
書
は
発
行
し
ま
せ
ん
。
ま

た
、
食
材
の
処
分
は
ご
自
身
で

お
願
い
し
ま
す
。

検
査
場
所

　

豊
田
情
報
セ
ン
タ
ー
２
階
（
豊

田
支
所
隣
）

検
査
費
用

　

無
料

検
査
結
果

　

個
人
情
報
を
除
き
公
表
し
ま

す
。

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

市
民
課
生
活
交
通
安
全
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
３
８
）

検査

　

個
人
住
民
税
（
個
人
市
民
税
・

個
人
県
民
税
）
の
特
別
徴
収
は
、

給
与
支
払
者
（
給
与
な
ど
を
支
払

う
会
社
や
個
人
）
が
、
給
与
所
得

者
（
従
業
員
）
に
毎
月
支
払
う
給

与
か
ら
個
人
住
民
税
を
徴
収
し
、

従
業
員
に
代
わ
っ
て
市
へ
納
入
し

て
い
た
だ
く
制
度
で
す
。

　

地
方
税
法
及
び
市
税
条
例
に
よ

り
、
給
与
支
払
者
は
原
則
と
し
て
、

従
業
員
の
個
人
住
民
税
を
特
別
徴

収
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
未
実
施
の
給
与
支
払

者
の
方
は
、
特
別
徴
収
を
行
っ
て

い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

【
特
別
徴
収
制
度
の
メ
リ
ッ
ト
】

従
業
員
の
方

○
個
々
に
税
金
を
納
め
る
手
間
が

省
け
る
と
と
も
に
、
納
め
忘
れ

が
な
く
な
り
ま
す
。

○
特
別
徴
収
は
年
１２
回
の
分
割
納

付
で
あ
る
た
め
、
納
付
書
に
よ

る
年
４
回
の
納
付
よ
り
も
、
１

回
当
た
り
の
負
担
額
が
少
な
く

な
り
ま
す
。

給
与
支
払
者
の
方

○
税
額
計
算
は
市
が
行
っ
た
上
で

通
知
す
る
た
め
、
所
得
税
の
よ

う
に
給
与
支
払
者
が
税
額
を
計

算
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

※
従
業
員
数
が
常
時
１０
人
未
満
の

給
与
支
払
者
は
、
年
１２
回
の
納

期
を
年
２
回
に
す
る
制
度
も
あ

り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

税
務
課
課
税
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
２
５
）

個
人
住
民
税
の
特
別
徴
収
を
お
願
い
し
ま
す

給
与
支
払
者
（
事
業
者
）
の
皆
さ
ん
へ

税金

　

市
で
は
、
協
働
に
よ
る
魅
力
あ

る
地
域
づ
く
り
を
推
進
す
る
た

め
、
地
域
力
を
向
上
さ
せ
る
こ
と

を
目
的
と
し
た
優
れ
た
取
り
組
み

を
行
う
団
体
に
対
し
て
支
援
を
し

て
い
ま
す
。

対
象
者　

市
内
に
住
所
が
あ
り
、

地
域
力
を
向
上
さ
せ
る
活
動
を
行

う
区
、
集
落
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
な
ど
の
団
体

対
象
事
業　

対
象
団
体
が
魅
力

あ
る
地
域
づ
く
り
を
進
め
る
た

め
、
地
域
住
民
が

自
ら
考
え
、
自
ら

実
行
す
る
事
業
の

う
ち
、
次
に
掲
げ

る
事
業
で
、
支
援

金
の
交
付
を
受
け
た
以
降
の
年
度

に
お
い
て
も
継
続
的
に
実
施
す
る

事
業
と
し
ま
す
。

※
た
だ
し
、
他
の
補
助
金
な
ど
の

対
象
と
な
る
事
業
は
除
き
ま
す
。

○
地
域
協
働
推
進
に
関
す
る
事
業

○
安
心
・
安
全
な
地
域
づ
く
り
に

関
す
る
事
業

○
環
境
保
全
、
景
観
形
成
に
関
す

る
事
業

○
産
業
振
興
に
関
す
る
事
業

○
そ
の
他
、
地
域
力
の
向
上
に
役

立
つ
事
業

対
象
経
費　

原
材
料
費
、使
用
料
、

消
耗
品
費
な
ど

※
た
だ
し
、
委
託
料
、
食
糧
費
、

賃
金
は
対
象
外
と
な
り
ま
す
。

支
援
金
額　

対
象
経
費
の
10
分
の

10
以
内
で
限
度
額
10
万
円

募
集
期
間　

10
月
３
日
㈮
か
ら
24

日
㈮
ま
で

　
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

政
策
情
報
課
政
策
推
進
係

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
１
６
）

～
地
域
の
活
力
を
生
み
出
す
活
動
を
支
援
し
ま
す
～

「
地
域
力
支
援
金
」
事
業
（
第
二
次
募
集)

地域
づくり

市
民
の
皆
さ
ん
が
栽
培
し
た
食
材
の

放
射
性
物
質
検
査
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
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　これからの時期、農家の方はリンゴの収穫などで重い物を持ち上げることが増えるのではないでしょう
か。日常生活でも、重い物を持ち上げる際に姿勢を意識するだけで、腰痛を予防するとともに脚力を鍛え
ることができます。今回はすぐに出来て、ぜひ習慣にしてもらいたい「持ち上げ方」を紹介します。

作業のついでに足腰を鍛えちゃおう！

【ポイント】
①足を肩幅より少し広い程度に開き、

膝を曲げる。
②股関節を開き、腰を落とす。
③背中を丸めないように意識して持ち

上げる。
※足（太もも）で持ち上げる感覚が重

要です。

元気もりもり！健康体操健康
「健康長寿のまち中野市」を目指して

健康 介護予防講座（さんさん講座）

問い合わせ・申し込み先　高齢者支援課長寿福祉係（中野保健センター内）　☎（２２）２１１１（内線２４３）

平成 ２６ 年度＜後期＞

講座名 楽しく歌って心も体もリフレッシュ いきいきシニア栄養講座 健康づくり教室

内　容

懐かしいあの歌この歌、季節を
味わう思い出の歌。歌うことは
脳への心地よい刺激となり、深
い呼吸が体をリフレッシュさせ
てくれます。

簡単な調理実習を交えながら、
高齢期の食事についての基本的
な知識を学びます。男性の方も
お気軽にご参加ください。

日常生活に必要な筋力アップを
目指しましょう。男性の方も女
性の方もご参加をお待ちしてい
ます。

期　日
１１月１０日、１１月１７日、１２月１日、
１２ 月８日、１２ 月 １５ 日（いずれ
も月曜日）

11 月4日㈫、11 月 18 日㈫、12
月２日㈫、12 月 １1 日㈭

１１ 月５日、１１ 月 １２ 日、１１ 月
１９ 日、１１ 月 ２６ 日、１２ 月３日（い
ずれも水曜日）

時　間 午後2時～3時 １５ 分 午前 10 時～正午 午後２時～３時 １５ 分

場　所 さんさん館（中野市福祉ふれあ
いセンター敷地内） 中野保健センター さんさん館（中野市福祉ふれあ

いセンター敷地内）

講　師 声楽家　沼
ぬ ま た

田秀
ひ で み

美さん 高齢者支援課　管理栄養士
ながでんハートネット駅前健康
ぷらざ
健康運動指導士　塚

つ か だ

田和
か ず き

樹さん

定　員 １５ 人 １０ 人 １０ 人

持ち物 なし エプロン
三角巾（てぬぐいなど）

水分補給するための飲み物
汗拭きタオル

参加費 無料 １回につき ４００ 円の実費が必要
です。

１回につき ４００ 円の実費が必要
です。

　６５ 歳以上の方を対象に、介護予防講座「さんさん講座」を開催します。
　皆さんで楽しみながら健康な体をつくりましょう。

※監修 フィットネスクラブ エフバイエー中野 健康運動指導士

～効果部位：太ももの前～ 【悪い例】
　膝が伸びていて、腰を折り曲
げるようにする
持ち方は、脚力
を使えず腰に大
きな負担がかか
るため、腰を痛
める危険があり
ます。


