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は
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を
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に
は
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位
の
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量
が
必
要
か
と
い
え
ば
、お
よ
そ
１
万
歩
の
歩

行
量
と
な
り
ま
す
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こ
で
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お
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い
た
い
の
が
、一
気
に
歩

か
な
く
て
も
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日
の
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ち
で
１
万
歩
歩
け
ば
よ
い
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い
う
事
で
す
。

運
動
の
ス
ス
メ

特集

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

その1

　市では「市民の健康増進、疾病予防および生活の質の向上」を目指した「健
康おおむら21」運動を推進しています。この運動は、特に「糖尿病予防」をス
ローガンに掲げ、①運動、②食、③歯、④健康診査を重要課題とし、それぞれの
目標を設定して取り組んでいます。
　今回は、その中のひとつ「運動」の目標を達成するために結成された「大村市
健康づくり推進員」の活動をご紹介します。

　
現
在
、健
康
づ
く
り
推
進
員
の
皆
さ
ん
が
中

心
と
な
っ
て
、市
内
の
８
か
所
で
毎
月
定
例
的
に

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ
て
い
ま
す
。日
程
や
場
所

な
ど
は
、「
広
報
お
お
む
ら
」で
お
知
ら
せ
し
て
い

ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
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健
康
づ
く
り
に
興
味
が
あ
り
、推
進
員

に
応
募
し
て
６
年
目
に
な
り
ま
す
。木
場

地
区
を
中
心
に
、月
に
２
回
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
行
っ
て
い
ま
す
。コ
ー
ス
は
、参
加
者
の
顔

ぶ
れ
を
見
な
が
ら
、１
時
間
前
後
で
歩
け

　
人
類
は
約
５
０
０
万
年
前
に
誕
生
し
、「
狩
猟

生
活
」、「
農
耕
生
活
」を
行
っ
て
き
ま
し
た
。長

い
間「
体
を
動
か
す
生
活
」を
続
け「
体
を
動
か

す
こ
と
」に
適
応
し
て
き
ま
し
た
。つ
ま
り
、体
を

動
か
す
こ
と
で
身
体
機
能
が
正
常
に
働
く
よ
う

に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

人
間
に
と
っ
て
運
動
は

本
能
的
欲
求
で
あ
り
、

心
と
体
を
快
適
・
爽
快

に
し
、体
の
代
謝
、内

分
泌
・
自
律
神
経
な
ど

の
本
来
の
働
き
を
正

常
に
保
つ
た
め
に
必
要

不
可
欠
な
の
で
す
。反

対
に
運
動
を
し
な
い
事

に
よ
っ
て
起
こ
る
障
が

い
や
病
気
と
い
う
も
の

も
存
在
す
る
の
で
す
。

　市民がより身近な場所で継続して日常
的に運動ができるよう活動を支援する、市
から委嘱された正式なボランティアです。
　運動の知識や技術を学ぶ養成講座を
約半年間受講し推進員に委嘱されます。
平成17年に始まり、現在市内には107人が
推進員として活動しています。
　推進員は市内中学校区（郡と萱瀬は合
わせて１校区）の5地区に分かれてそれぞ
れ活動しており、ウオーキングで8か所、健康
体操（水中運動含む）で20か所、運動を主
とした活動を定期的に行っています。このよ
うな健康づくりを目的としたボランティア活動
を、これだけの回数、毎月定例で行われて
いる市町村は全国的
に見てもありません。
　ぜひ「大村市健康
づくり推進員」の活動
に、より多くの市民の
皆さんの参加をお願
いします。

「大村市健康づくり推進員」とは…
①靴ひもかマジックテープのもの
②靴をはいたとき、5本の指が靴の中で自
　由に動かせるもの
③足指の付け根あたりに合わせて曲がる
　ような靴を
④つま先部分が反り上がっているもの
⑤かかとが反り上がっているもの
⑥かかとを覆う部分はある程度固いものを

①靴下のしわを
伸ばし、靴に
足を入れる

②地面に足裏
全体をぴっ
たりつけた
状態でひも

を軽く結ぶ
③結び目が緩まないように靴ひもを引っ張り
ながら2・3回かかとをつき、さらにひもを引っ
張って足首をしっかり固定する
④前かがみになった状態でつま先を曲げな
がら靴ひもをしっかり結ぶ

良い靴ってどんな靴？

靴の正しいはき方

健康づくり推進員

原田　勝興さん

ウオーキング参加者

冨永　健二さん

る
コ
ー
ス
を
そ
の
場
で
考
え
ま
す
。自
然
を

満
喫
し
な
が
ら
、ま
た
仲
間
と
お
し
ゃ
べ
り

し
な
が
ら
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
楽
し
い
で
す

よ
。健
康
が
第
一で
す
か
ら
、こ
れ
か
ら
も
た

く
さ
ん
の
人
と
と
も
に
歩
き
た
い
で
す
ね
。

足
腰
が
丈
夫
に
な
り
ま
し
た

　
１
回
目
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
か
ら
参
加
し

て
い
ま
す
。参
加
す
る
前
に
、し
ば
ら
く
運

動
を
し
て
い
な
い
時
期
が
あ
り
ま
し
た
が
、

募
集
チ
ラ
シ
で
知
り
、健
康
の
こ
と
を
考

え
参
加
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
か
ら
は
体
調
も
よ

く
、足
腰
も
丈
夫
に
な
っ
た
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。仲
間
と
楽
し
み
な
が
ら
汗
を
か
く

こ
と
は
た
い
へ
ん
気
持
ち
が
い
い
で
す
よ
。
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運動のススメ
大村市健康づくり推進員
特 集

健康づくり推進員が大村の元気をサポートします健康づくり推進員が大村の元気をサポートします。

■
国
保
け
ん
こ
う
課（
内
線
１
４
１
）
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国
保
け
ん
こ
う
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内
線
１
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１
）
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た
い
で
す
ね
。

足
腰
が
丈
夫
に
な
り
ま
し
た

　
１
回
目
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
か
ら
参
加
し

て
い
ま
す
。参
加
す
る
前
に
、し
ば
ら
く
運

動
を
し
て
い
な
い
時
期
が
あ
り
ま
し
た
が
、

募
集
チ
ラ
シ
で
知
り
、健
康
の
こ
と
を
考

え
参
加
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
か
ら
は
体
調
も
よ

く
、足
腰
も
丈
夫
に
な
っ
た
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。仲
間
と
楽
し
み
な
が
ら
汗
を
か
く

こ
と
は
た
い
へ
ん
気
持
ち
が
い
い
で
す
よ
。

interviewinterview
推進員の声

参加者の声

check p
oint

check p
oint

はら  だ　　   かつ おき

とみ なが　　 けん   じ

運動のススメ
大村市健康づくり推進員
特 集

健康づくり推進員が大村の元気をサポートします健康づくり推進員が大村の元気をサポートします。

■
国
保
け
ん
こ
う
課（
内
線
１
４
１
）

■
国
保
け
ん
こ
う
課（
内
線
１
４
１
）
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市
内
の
公
民
館
な
ど
で
、誰
で
も
気
軽
に
で
き

る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
、推
進
員
さ

ん
が
中
心
と
な
っ
て
行
っ
て
い
ま
す
。健
康
づ
く
り

だ
け
で
な
く
、身
近
な
交
流
や
仲
間
づ
く
り
な
ど

健
康
体
操

その2運
動
は
健
康
の
も
と

あなたも参加してみませんか？
約1～3時間の健康体操！

健康づくり推進員を募集します

と　こ　ろ

木場公民館

市コミセン

江迎公民館

こどもセンター

伊勢町ふれあい館

まちかど研究室

陰平上公民館

中　里　〃

鈴田住民センター

　　　〃

上久原公民館

下久原　〃

岩　舟　〃

伊勢町ふれあい館

市温水プール

宮小路2丁目公民館

〃

富の原1丁目公民館

中地区ふれあい館

下杭出津公民館

対　象

大村中校区

市 民

町 内 会

市 民

利 用 者

市 民

市 民

市 民

市 民

市 民

町 内 会

町 内 会

町 内 会

利 用 者

市 民

近 隣 住民

近 隣 住民

老 人 会

利 用 者

市 民

と　　　き

第2・4㊎ 10時

毎週㊊ 10時

第4㊎ 10時

毎週㊌ 13時

第4㊌ 13時30分

第3㊏ 10時

第2・4㊍ 13時30分

毎週㊎ 13時

第2・4㊋ 13時30分

第1・3㊋ 13時30分

第3㊌ 10時

第2・4㊌ 10時

第4㊐ 11時

第2㊌ 13時30分

毎週㊍ 13時30分

第3㊌ 14時

第1㊌ 9時

第2・4㊍ 13時

第2㊊第4㊍ 13時30分

第4㊊ 13時30分

運動のススメ
大村市健康づくり推進員
特 集運動のススメ

大村市健康づくり推進員
特 集

笑
顔
で
周
り
を
元
気
に
し
た
い

　
す
み
れ
会（
こ
ど
も
セ
ン
タ
ー
で
活
動
）

を
結
成
し
て
５
年
を
迎
え
ま
す
。健
康
づ

く
り
推
進
員
の
活
動
は
や
り
が
い
が
あ

り
、自
分
自
身
も
楽
し
ん
で
い
ま
す
。無
理

の
な
い
体
操
で
、に
こ
や
か
に
元
気
に
過
ご

健康づくり推進員

渡海 久美子さん

し
て
い
た
だ
き
、家
族
や
周
り
の
人
に
も
元

気
を
与
え
て
ほ
し
い
で
す
。こ
れ
か
ら
も
皆

さ
ん
の
健
康
づ
く
り
と
仲
間
づ
く
り
を
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
。

　
友
人
の
ス
ス
メ
で
参
加
す

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。体

操
は
、食
べ
る
こ
と
の
次
に

楽
し
い
で
す
。健
康
で
元
気

に
過
ご
す
た
め
に
も
体
操

を
続
け
て
、楽
し
く

仲
間
と
過
ご
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
。

　
体
調
が
悪
か
っ
た
時
に
、

運
動
を
始
め
た
の
が
参
加
の

き
っ
か
け
で
す
。今
で
は
毎
朝

の
目
覚
め
も
ス
ッ
キ
リ
。推
進

員
さ
ん
の
お
世
話
の

お
か
げ
で
す
。今
後

も
、元
気
で
長
く
続

け
て
い
き
た
い
で
す
。

楽
し
く
参
加
し
て
い
ま
す
！

interviewinterview
推進員の声

参加者の声

と　かい　く　  み　 こ

●ストレッチの効果・目的
　・筋肉の緊張をほぐす
　・関節の動きを大きくする
　・障がいを予防・防止する
　・疲労を回復させる
　・筋肉の動きを滑らかにする

●ストレッチの注意点
　・息を吐きながら伸ばす
　・ゆっくりした動きで
　・伸ばしている部分を意識する
　・痛みを感じる手前でやめる
　・反動をつけないように

　「健康づくり推進員」になるための養成講
座の受講生を募集します。
健康づくりに関する正しい
知識と技術を学び、地域
の健康づくりボランティアと
して活動してみませんか。

期　　間 9月～平成24年2月
 第2・4水曜日、午後1時30分～4時
 ※初回：9月28日㈬
と  こ  ろ 市コミセン
内　　容 健康づくりに必要な運動に関する
 講話や実技
対　　象 運動に興味があり、ボランティアで
 活動ができる人
募集人員 40人
募集期限 9月22日㈭

気軽にストレッチでトレーニング！
check p

oint

に
も
つ
な
が
り
、参
加
し
て
い
る
皆
さ
ん
は
と
て
も

笑
顔
で
楽
し
く
汗
を
流
し
て
い
ま
し
た
。参
加
を

希
望
す
る
人
は
国
保
け
ん
こ
う
課
ま
で
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

楽しく健康・仲間づくり

福島 シゲ子さん陰平 清子さん陰平 清子さん
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Ｈ19

239回

回数 人数

2,875人
3,948人

11,038人 11,188人

313回 751回 695回

Ｈ20 Ｈ21 Ｈ22

19歳以下
5％

20～64歳
20％

65歳以上
75％

活動参加者の年齢内訳

健康づくり推進員活動推移

健康づくり推進員の活動実績
　
現
代
社
会
で
は
、交
通
手
段
の
発
達
、肉
体
労

働
の
減
少
、家
電
製
品
の
リ
モ
コ
ン
化
な
ど
、体
を

使
う
機
会
が
減
少
し
て
い
ま
す
。運
動
不
足
に
加

え
、食
べ
る
量
と
動
く
量
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
、

肥
満
に
よ
る
循
環
器
系
の
成
人
病
や
動
脈
硬
化

が
急
増
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
づ
く
り
を
意
識
し
、成
人
病
の
予
防
や
、

「
体
力
維
持
」の
た
め
に
健
康
づ
く
り
運
動
が
非

常
に
有
効
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
体
力
や
運
動
能
力
は
、20
歳
を
ピ
ー
ク
に
下
り

坂
に
な
り
、60
歳
で
は
30
代
前
半
の
約
半
分
に
ま

運
動
の
ス
ス
メ

運
動
は
、長
生
き
に
も
つ
な
が
り
ま
す

で
低
下
し
ま
す
。運
動
を
す
る
こ
と
で
、老
化
を

防
止
し
、肉
体
だ
け
で
な
く
、精
神
的
に
も
ス
ト
レ

ス
解
消
が
で
き
、健
康
維
持
と
長
生
き
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
、自
分
の
生
活
状
況
や
現
状
を
把
握

し
、無
理
な
く
疲
労
を
蓄
積
さ
せ
な
い
範
囲
で
定

期
的
に
運
動
を
行
い
ま

し
ょ
う
。ま
た
、「
一
人
で

は
で
き
な
い
」と
い
う
人

は
、地
域
の
健
康
づ
く

り
推
進
員
さ
ん
と
と

も
に
楽
し
く
健
康
づ
く

り
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
若
い
人
に
交
じ
っ
て
ダ
ン
ベ
ル
体

操
を
こ
な
し
た
後
の
皆
さ
ん
に
、お

話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

interviewinterview参加者の声参加者の声

健康の秘訣は！？健康の秘訣は！？

　
家
で
も
体
操
し
て
い
ま

す
。自
慢
は
体
の
柔
ら
か

さ
。い
い
人
た
ち
に
囲
ま
れ

て
楽
し
い
で
す
。こ
れ
か
ら
も

ず
っ
と
続
け
て
い
き
ま
す
。

藤元 幸子さん
（87歳）

ふじ もと   さち   こ

　
若
い
人
の
中
で
、つ
ら
れ

て
が
ん
ば
っ
て
し
ま
い
ま

す
。長
生
き
す
る
た
め
、年

齢
に
合
っ
た
体
力
維
持
に

努
め
た
い
で
す
。

松藤 京子さん
（76歳）

まつ ふじ  きょう  こ

　
年
々
歳
は
と
り
ま
す
が
、

栄
養
と
睡
眠
を
十
分
に

取
っ
て
、体
が
動
く
限
り
は

汗
を
か
き
、筋
肉
を
動
か
し

て
体
力
を
保
持
し
た
い
。

村井 繁雄さん
（76歳）

むら  い    しげ  お

ふく しまかげひら ふく しまかげひら きよ こ
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市
内
の
公
民
館
な
ど
で
、誰
で
も
気
軽
に
で
き

る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
、推
進
員
さ

ん
が
中
心
と
な
っ
て
行
っ
て
い
ま
す
。健
康
づ
く
り

だ
け
で
な
く
、身
近
な
交
流
や
仲
間
づ
く
り
な
ど

健
康
体
操

その2運
動
は
健
康
の
も
と

あなたも参加してみませんか？
約1～3時間の健康体操！

健康づくり推進員を募集します

と　こ　ろ

木場公民館

市コミセン

江迎公民館

こどもセンター

伊勢町ふれあい館

まちかど研究室

陰平上公民館

中　里　〃

鈴田住民センター

　　　〃

上久原公民館

下久原　〃

岩　舟　〃

伊勢町ふれあい館

市温水プール

宮小路2丁目公民館

〃

富の原1丁目公民館

中地区ふれあい館

下杭出津公民館

対　象

大村中校区

市 民

町 内 会

市 民

利 用 者

市 民

市 民

市 民

市 民

市 民

町 内 会

町 内 会

町 内 会

利 用 者

市 民

近 隣 住民

近 隣 住民

老 人 会

利 用 者

市 民

と　　　き

第2・4㊎ 10時

毎週㊊ 10時

第4㊎ 10時

毎週㊌ 13時

第4㊌ 13時30分

第3㊏ 10時

第2・4㊍ 13時30分

毎週㊎ 13時

第2・4㊋ 13時30分

第1・3㊋ 13時30分

第3㊌ 10時

第2・4㊌ 10時

第4㊐ 11時

第2㊌ 13時30分

毎週㊍ 13時30分

第3㊌ 14時

第1㊌ 9時

第2・4㊍ 13時

第2㊊第4㊍ 13時30分

第4㊊ 13時30分

運動のススメ
大村市健康づくり推進員
特 集運動のススメ

大村市健康づくり推進員
特 集

笑
顔
で
周
り
を
元
気
に
し
た
い

　
す
み
れ
会（
こ
ど
も
セ
ン
タ
ー
で
活
動
）

を
結
成
し
て
５
年
を
迎
え
ま
す
。健
康
づ

く
り
推
進
員
の
活
動
は
や
り
が
い
が
あ

り
、自
分
自
身
も
楽
し
ん
で
い
ま
す
。無
理

の
な
い
体
操
で
、に
こ
や
か
に
元
気
に
過
ご

健康づくり推進員

渡海 久美子さん

し
て
い
た
だ
き
、家
族
や
周
り
の
人
に
も
元

気
を
与
え
て
ほ
し
い
で
す
。こ
れ
か
ら
も
皆

さ
ん
の
健
康
づ
く
り
と
仲
間
づ
く
り
を
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
。

　
友
人
の
ス
ス
メ
で
参
加
す

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。体

操
は
、食
べ
る
こ
と
の
次
に

楽
し
い
で
す
。健
康
で
元
気

に
過
ご
す
た
め
に
も
体
操

を
続
け
て
、楽
し
く

仲
間
と
過
ご
し
て

い
き
た
い
で
す
ね
。

　
体
調
が
悪
か
っ
た
時
に
、

運
動
を
始
め
た
の
が
参
加
の

き
っ
か
け
で
す
。今
で
は
毎
朝

の
目
覚
め
も
ス
ッ
キ
リ
。推
進

員
さ
ん
の
お
世
話
の

お
か
げ
で
す
。今
後

も
、元
気
で
長
く
続

け
て
い
き
た
い
で
す
。

楽
し
く
参
加
し
て
い
ま
す
！

interviewinterview
推進員の声

参加者の声

と　かい　く　  み　 こ

●ストレッチの効果・目的
　・筋肉の緊張をほぐす
　・関節の動きを大きくする
　・障がいを予防・防止する
　・疲労を回復させる
　・筋肉の動きを滑らかにする

●ストレッチの注意点
　・息を吐きながら伸ばす
　・ゆっくりした動きで
　・伸ばしている部分を意識する
　・痛みを感じる手前でやめる
　・反動をつけないように

　「健康づくり推進員」になるための養成講
座の受講生を募集します。
健康づくりに関する正しい
知識と技術を学び、地域
の健康づくりボランティアと
して活動してみませんか。

期　　間 9月～平成24年2月
 第2・4水曜日、午後1時30分～4時
 ※初回：9月28日㈬
と  こ  ろ 市コミセン
内　　容 健康づくりに必要な運動に関する
 講話や実技
対　　象 運動に興味があり、ボランティアで
 活動ができる人
募集人員 40人
募集期限 9月22日㈭

気軽にストレッチでトレーニング！
check p

oint

に
も
つ
な
が
り
、参
加
し
て
い
る
皆
さ
ん
は
と
て
も

笑
顔
で
楽
し
く
汗
を
流
し
て
い
ま
し
た
。参
加
を

希
望
す
る
人
は
国
保
け
ん
こ
う
課
ま
で
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

楽しく健康・仲間づくり

福島 シゲ子さん陰平 清子さん陰平 清子さん
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2,875人
3,948人

11,038人 11,188人

313回 751回 695回

Ｈ20 Ｈ21 Ｈ22

19歳以下
5％

20～64歳
20％

65歳以上
75％

活動参加者の年齢内訳

健康づくり推進員活動推移

健康づくり推進員の活動実績
　
現
代
社
会
で
は
、交
通
手
段
の
発
達
、肉
体
労

働
の
減
少
、家
電
製
品
の
リ
モ
コ
ン
化
な
ど
、体
を

使
う
機
会
が
減
少
し
て
い
ま
す
。運
動
不
足
に
加

え
、食
べ
る
量
と
動
く
量
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
、

肥
満
に
よ
る
循
環
器
系
の
成
人
病
や
動
脈
硬
化

が
急
増
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
づ
く
り
を
意
識
し
、成
人
病
の
予
防
や
、

「
体
力
維
持
」の
た
め
に
健
康
づ
く
り
運
動
が
非

常
に
有
効
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
体
力
や
運
動
能
力
は
、20
歳
を
ピ
ー
ク
に
下
り

坂
に
な
り
、60
歳
で
は
30
代
前
半
の
約
半
分
に
ま

運
動
の
ス
ス
メ

運
動
は
、長
生
き
に
も
つ
な
が
り
ま
す

で
低
下
し
ま
す
。運
動
を
す
る
こ
と
で
、老
化
を

防
止
し
、肉
体
だ
け
で
な
く
、精
神
的
に
も
ス
ト
レ

ス
解
消
が
で
き
、健
康
維
持
と
長
生
き
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
、自
分
の
生
活
状
況
や
現
状
を
把
握

し
、無
理
な
く
疲
労
を
蓄
積
さ
せ
な
い
範
囲
で
定

期
的
に
運
動
を
行
い
ま

し
ょ
う
。ま
た
、「
一
人
で

は
で
き
な
い
」と
い
う
人

は
、地
域
の
健
康
づ
く

り
推
進
員
さ
ん
と
と

も
に
楽
し
く
健
康
づ
く

り
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
若
い
人
に
交
じ
っ
て
ダ
ン
ベ
ル
体

操
を
こ
な
し
た
後
の
皆
さ
ん
に
、お

話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

interviewinterview参加者の声参加者の声

健康の秘訣は！？健康の秘訣は！？

　
家
で
も
体
操
し
て
い
ま

す
。自
慢
は
体
の
柔
ら
か

さ
。い
い
人
た
ち
に
囲
ま
れ

て
楽
し
い
で
す
。こ
れ
か
ら
も

ず
っ
と
続
け
て
い
き
ま
す
。

藤元 幸子さん
（87歳）

ふじ もと   さち   こ

　
若
い
人
の
中
で
、つ
ら
れ

て
が
ん
ば
っ
て
し
ま
い
ま

す
。長
生
き
す
る
た
め
、年

齢
に
合
っ
た
体
力
維
持
に

努
め
た
い
で
す
。

松藤 京子さん
（76歳）

まつ ふじ  きょう  こ

　
年
々
歳
は
と
り
ま
す
が
、

栄
養
と
睡
眠
を
十
分
に

取
っ
て
、体
が
動
く
限
り
は

汗
を
か
き
、筋
肉
を
動
か
し

て
体
力
を
保
持
し
た
い
。

村井 繁雄さん
（76歳）

むら  い    しげ  お

ふく しまかげひら ふく しまかげひら きよ こ
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