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生
き
が
い
旅
行
は
、
保
健
補
導

員
経
験
者
・
現
役
保
健
補
導
員
の

親
睦
と
研
修
を
目
的
に
開
催
さ
れ

て
い
ま
す
。
今
回
は
東
北
復
興
支

援
と
し
て
、

東
日
本
大
震

災
の
被
災
地

や
世
界
遺
産

に
登
録
さ
れ

た
「
平
泉
」  

へ
、
６
年
ぶ

り
の
宿
泊
旅

行
を
行
い
ま

し
た
。

生
き
が
い
旅
行
に
行
っ
て
来
ま
し
た

❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖

　

平
成
25
年
10
月
４
、５
日
に

平
泉
、
南
三
陸
町
を
め
ぐ
る
「
生

き
が
い
旅
行
」に
参
加
し
ま
し
た
。

　

中
尊
寺
金
色
堂
は
、
奥
州
藤

原
氏
が
こ
の
世
に
極
楽
浄
土

を
現
そ
う
と
建
立
し
た
も
の
で
、

荘
厳
さ
、
華
麗
さ
、
技
能
の
高
さ

に
驚
き
ま
し
た
。

　

宿
泊
先
の
ホ
テ
ル
は
海
辺
の

高
台
に
あ
り
ま
し
た
が
、
２
階

ま
で
津
波
で
壊
れ
、
上
の
階
は

後
に
避
難
所
に
使
わ
れ
た
と
説

明
を
受
け
ま
し
た
。ピ
カ
ピ
カ
の

ロ
ビ
ー
も
復
旧
さ
れ
た
の
だ
と

聞
き
、
感
慨
深
い
も
の
が
あ
り

ま
し
た
。

　

翌
日
は
南
三
陸
町
役
場
跡
に

献
花
し
ま
し
た
。亡
く
な
ら
れ
た

方
、避
難
所
に
い
る
方
な
ど
を
思

い
、深
く
頭
を
垂
れ
ま
し
た
。
鉄

骨
だ
け
が
残
る
防
災
セ
ン
タ
ー
、

２
階
ま
で
浸
水
し
た
高
台
の
中

学
校
な
ど
を
め
ぐ
り
、
人
の
気

配
の
な
い
街
跡
に
、改
め
て
災
害

の
大
き
さ
を
感
じ
ま
し
た
。

　

南
三
陸
町
を
め
ぐ
り
、そ
の
被

害
の
大
き
さ
、深
刻
さ
を
目
に
し
、

こ
れ
か
ら
の
復
興
の
大
変
さ
を

思
い
ま
し
た
。突
然
暮
ら
し
を
絶

た
れ
、そ
れ
で
も
懸
命
に
生
き
て

い
る
被
災
地
の
復
興
を
願
う
大

切
な
旅
と
な
り
ま
し
た
。

　

二
年
前
の
震
災
を
忘
れ
て

い
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

日
々
の
忙
し
さ
に
か
ま
け
て
「
貧

者
の
一
灯
」の
献
金
で
済
ま
せ
て

い
ま
し
た
。「
今
の
私
に
で
き
る

支
援
は
こ
れ
だ
！
今
で
し
ょ
！
」

と
思
い
、
早
朝
、
88
名
で
須
坂
を

出
発
し
ま
し
た
。
途
中
、
中
尊

寺
金
色
堂
を
見
物
し
、
東
北
の

山
中
に
豪
華
絢
爛
た
る
金
色
堂
、

藤
原
三
代
の
繁
栄
は
目
を
見
張

る
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。し
か
し
、

こ
の
建
立
の
た
め
、
信
仰
の
た
め

と
は
い
い
な
が
ら
、
多
く
の
民
の

血
と
汗
と
う
め
き
声
が
聞
こ
え

て
く
る
よ
う
な
気
が
し
ま
し
た
。

　

鉄
筋
の
骨
だ
け
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
南
三
陸
町
防
災
セ
ン

タ
ー
に
は
、
多
く
の
花
束
や
千

羽
鶴
が
飾
ら
れ
、
大
勢
の
人
々

の
参
拝
が
と
ぎ
れ
な
く
あ
り
ま

し
た
。
あ
た
り
は
一
面
の
荒
れ
地

で
、こ
こ
に
幸
せ
な
街
が
存
在
し
、

人
々
が
穏
や
か
な
生
活
を
営
ん

で
い
た
と
は
想
像
で
き
な
い
悪

夢
の
よ
う
な
光
景
で
し
た
。

　

被
災
地
を
見
て
き
た
と
い

う
高
揚
感
と
、
何
が
で
き
る
の

だ
ろ
う
と
い
う
焦
燥
感
と
、
そ

し
て
む
な
し
さ
も
感
じ
ま
し
た
。

「
現
地
に
行
く
と
人
生
観
が
変

わ
る
よ
」
と
言
っ
た
友
の
言
葉
が

思
い
出
さ
れ
ま
し
た
。

回　覧

26
期
　
仁
礼
町

　
関
野 

マ
サ
ル

28
期
　
井
上
町
　

　
山
岸 

志
津
子

懇親会では28期のリードで健康体操
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「
イ
タ
タ
タ
!!
右
足
の
上
に

左
足
を
交
差
し
て
、
手
は
脇
に
、

顔
は
天
井
を
見
上
げ
て
！
」
私

の
体
は
ど
う
な
っ
て
い
る
ん
だ

ろ
う
…
？

　

７
月
の
教
室
の
開
校
式
で
、

目
標
と
し
て
「
お
腹
周
り
の
ス

リ
ム
化
」
を
挙
げ
ま
し
た
が
、

や
っ
ぱ
り
簡
単
に
は
い
き
ま
せ

ん
。
そ
れ
で
も
、
全
10
回
中
４

回
目
の
教
室
が
終
わ
る
頃
に
は
、

力
の
入
れ
具
合
や
ひ
ね
り
方
、

呼
吸
の
方
法
が
分
か
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
教
え
て
も
ら
っ

た
体
操
は
畳
一
帖
で
出
来
、
寝

な
が
ら
で
も
出
来
る
も
の
だ
っ

た
の
で
、
夫
の
帰
宅
を
涅ね

槃は
ん

の

像
で
迎
え
る
私
に
は
、
と
て
も

都
合
が
良
い
も
の
で
し
た
。

　

教
室
は
、
足
を
ぶ
ら
ぶ
ら
さ

せ
て
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
丁
寧
な
ス

ト
レ
ッ
チ
か
ら
始
ま
り
ま
す
。

首
周
り
を
さ
す
っ
て
リ
ン
パ
の

流
れ
を
良
く
し
、
さ
ら
に
顔
の

シ
ワ
伸
ば
し
も
教
え
て
頂
き
、

ラ
ッ
キ
ー
！
教
室
の
後
半
で
は
、

今
ま
で
や
っ
て
き
た
こ
と
を
組

み
合
わ
せ
、
音
楽
に
乗
せ
て
体

操
し
ま
す
。
そ
れ
が
、
28
期
の

新
健
康
体
操
「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

28
」
で
す
。
１
回
７
分
の
体
操

で
す
が
、
今
で
は
２
回
続
け
て

出
来
る
体
力
が
つ
き
ま
し
た
。

　

自
分
の
目
標
が
達
成
で
き
る

か
、
結
果
が
楽
し
み
で
す
。
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28
期
　
東
横
町　

宮
下 

弘
子

28
期
　
豊
島
町　

竹
村 

美
穂

　

９
月
６
日
、
長
野
支
部
須
高

分
会
研
修
交
流
会
が
小
布
施
町

総
合
体
育
館
で
、
165
名
が
参
加

し
盛
大
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
日
は
「
体
調
改
善
運
動
で
、

調
子
の
良
い
身
体
へ
整
え
よ

う
」
と
題
し
て
、
講
義
と
実
技

を
行
い
ま
し
た
。

　

ま
ず
、
講
師
の
周
り
に
参
加

者
が
サ
ー
ク
ル
状
に
マ
ッ
ト
を

敷
き
ま
す
。
そ
し
て
今
の
自
分

の
状
態
を
知
っ
て
か
ら
、
心
地

良
い
身
体
を
め
ざ
す
た
め
の
体

調
改
善
運
動
を
し
ま
し
た
。

　

ス
リ
ム
で
魅
力
的
な
講
師
の

軽
妙
な
ト
ー
ク
に
つ
ら
れ
て
、

リ
ン
パ
系
の
改
善
に
つ
い
て
と

て
も
楽
し
く
学
ぶ
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を
全

員
に
配
り
、
手
の
ひ
ら
で
リ
ン

パ
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し
て
、
皆
ス

ッ
キ
リ
し
た
身
体
に
な
っ
た
よ

う
な
気
が
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
の
交
流
会
も
、
16
の

グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
日
頃
の

活
動
を
発
表
し
あ
い
、
と
て
も

有
意
義
な
一
日
で
し
た
。

　

今
後
も
体
調
改
善
運
動
を
続

け
て
、
筋
肉
の
弾
力
を
取
り
戻

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

長
野
支
部
須
高
分
会
研
修
交
流
会

「
体
調
改
善
運
動
で
調
子
の
良
い
体
へ
整
え
よ
う
」

美
し
く
健
康
で
い
る
た
め
の 

健
康
教
室

教室を終えて…
閉講式での参加者の声

６か月後の変化

・ 教室前後の写真を比較する
と、背筋が真っ直ぐになり、
姿勢がよくなっていた。

・ 教室に参加して、O 脚が少し
改善した。

・ 教わった足のマッサージを続
けていたら、今年はしもやけ
にならなかった。

・ 今後も日常生活の中に出来る
ことを取り入れて、体操を続
けていきたい。

12月測定
59.8kg
80.4cm

Ⅰさん
７月測定
体重61.2kg
腹囲87.9cm
体重も腹囲も減少しました!!

新
健
康
体
操
教
室
の
紹
介

新健康体操
「エクササイズ28 ～いつまでも若々しくいる
ための引きしめサーキットエクササイズ～」
の一部を紹介します！

バンザイひねり

ばんざいの体勢から、右手の肘と左足の腿をくっつける
ようにしながら、体をひねります。

身体全体を使うことで脈拍数を上げ、大き
く体をひねることで、お腹周りの筋肉を強
くする運動です。

足のリンパマッサージを実践♪
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体
育
館
で
は
、
地
域
の
み
な

さ
ん
や
小
学
校
・
保
育
園
の
み

な
さ
ん
の
作
品
が
展
示
さ
れ
て

い
る
中
、
保
健
師
さ
ん
２
名
の

協
力
の
も
と
、
骨
密
度
、
血
圧
、

体
重
の
測
定
と
健
康
相
談
を
行

な
い
ま
し
た
。
☆
「
今
年
も
待
っ

て
た
よ
ー
」
☆
「
こ
ん
な
近
く
で

話
を
聞
い
て
も
ら
え
て
嬉
し
い
」

☆
「
ま
た
、
頼
む
ね
ー
」
こ
ん
な

地
域
の
み
な
さ
ん
の
声
を
聞
く

こ
と
が
で
き
、
保
健
補
導
員
と

し
て
と
て
も
嬉
し
く
「
ま
た
、
次

も
来
て
ネ
」
と
言
い
た
か
っ
た
で

ら
と
思
い
、
私
た
ち
保
健
補
導

員
も
お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。

　

家
で
採
れ
た
作
物
を
工
夫
し
、

手
作
り
の
料
理
で
お
も
て
な
し

を
し
ま
し
た
。
茶
話
会
を
し
な

が
ら
、
保
健
師
さ
ん
の
血
圧
測

定
や
健
康
相
談
、カ
ラ
オ
ケ
、
室

内
で
の
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
を

行
な
い
ま

し
た
。
参

加
し
て
く

だ
さ
っ
た

方
々
か
ら

「
こ
こ
に

す
。

　

午
後
の
演
芸
の
部
で
は
、
健

康
体
操
で
参
加
し
ま
し
た
。
会

場
に
い
る
人
全
員
で
行
な
う
こ

と
が
で
き
て
良
か
っ
た
で
す
。
子

供
達
が
演
奏
す
る
琴
・
和
太
鼓
、

Ｐ
Ｔ
Ａ
に
よ

る
と
ん
汁
・

バ
ザ
ー
と
盛

沢
山
の
内
容

で
し
た
。
約

600
人
が
参
加

し
、
楽
し
い

一
日
で
し
た
。

来
る
の
が
楽
し
み
で
、
町
の
方
に

お
会
い
で
き
て
嬉
し
い
。
送
り
迎

え
も
あ
り
が
た
い
し
、
毎
回
沢

山
の
お
料
理
を
出
し
て
も
ら
っ

て
申
し
訳
な
い
」
な
ど
嬉
し
い
言

葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

心
が
ほ
っ
と
し
て
も
ら
え
れ

ば
い
い
な
～
と
い
う
思
い
で
や
っ

て
き
ま
し
た
。
こ
れ
か

ら
も
元
気
で
気
軽
に
参

加
し
て
い
た
だ
き
、
楽

し
い
集
い
の
場
と
し
て

継
続
し
て
い
け
た
ら
と

思
い
ま
す
。

　

坂
田
町
保
健
補
導
員
会
で
は
、

10
月
29
日
「
も
み
じ
狩
り
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
」を
開
催
し
ま
し
た
。

坂
田
の
田
ん
ぼ
は
一
面
実
り
の
秋

を
迎
え
、穏
や
か
な
天
候
に
恵
ま

れ
ま
し
た
。今
年
度
、市
か
ら
健

康
づ
く
り
推
進
町
の
指
定
を
受

け
、市
と
タ
イ
ア
ッ
プ
し
て
の
実

施
と
な
り
ま
し
た
。

　

講
師
に
健
康
運
動
指

導
士
の
諏
訪
直
人
先
生
を

お
迎
え
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
コ
ー
ス
に
な
っ
て
い
る

坂
田
山
遊
歩
道
で
、正
し

い
歩
き
方
や
坂
道
、階
段

の
上
り
方
・
下
り
方
、
そ

し
て
靴
の
履
き
方
ま
で
も

学
び
ま
し
た
。
し
っ
か
り

意
識
し
健
康
的
に
歩
き
た

い
と
思
い
ま
し
た
。

　

山
案
内
人
は「
坂
田
山

共
生
の
森
を
愛
す
る
会
」

の
角
田
幸
男
さ
ん
に
お
願

い
し
、時
々
立
ち
止
ま
り

な
が
ら
、丁
寧
な
説
明
を

聞
き
ま
し
た
。参
加
者
の

中
に
は
日
頃
か
ら
坂
田

山
遊
歩
道
を
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
さ
れ
て
い
る
方
も
お
り
、

見
慣
れ
た
景
色
で
す
が
、

感
心
し
て
う
な
づ
い
て
お

ら
れ
ま
し
た
。

　

歩
き
方
の
基
本
、共
生

の
森
の
名
所
な
ど
を
学

び
、
最
終
地
点
「
お
お
む

ら
さ
き
」の
保
護
地
域
ま
で
歩
き
、

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
し
て
終
わ
り

に
な
り
ま
し
た
。
途
中
、カ
モ
シ

カ
の
親
子
の
歓
迎
も
受
け
ま
し

た
。

　

素
晴
ら
し
い
地
元
の
良
さ
を

知
り
、親
睦
も
深
ま
り
、有
意
義

な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
な
り
ま
し
た
。

　

天
候
に
恵
ま

れ
た
11
月
17
日
、

日
野
地
区
７
町

合
同
の
文
化
祭

と
日
野
小
学
校

の
い
ず
み
祭
が
、

共
催
で
盛
大
に

開
催
さ
れ
ま
し

た
。

　

私
た
ち
本
郷

町
の
ふ
れ
あ
い

サ
ロ
ン
は
、
年

５
回
行
な
っ
て

い
ま
す
。
地
域

の
中
で
活
き
活

き
と
元
気
に
暮

ら
し
て
い
け
る

よ
う
、
人
と
会

っ
て
会
話
を
し

た
り
大
き
な

声
で
笑
っ
た
り
、

仲
間
と
楽
し
い

時
間
を
過
ご
し

て
い
た
だ
け
た

❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖

28期　本郷町　中村 昭代

28期　坂田町　宮崎 さと子

28期　五閑町　田村 初美

日野地区文化祭本郷町 ふれあいサロン

坂田町 もみじ狩り 
ウォーキング
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正しい靴の履き方も学びました！
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保
健
補
導
員
会
だ
よ
り
も
、

28
期
最
後
の
号
と
な
り
ま
し
た
。

各
町
の
様
子
や
い
ろ
い
ろ
な
出

来
事
を
紹
介
し
て
き
ま
し
た
が
、

あ
っ
と
い
う
間
の
２
年
間
だ
っ

た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
活
動
す

る
中
で
、
新
し
い
出
会
い
が
あ

り
、
何
よ
り
も
素
晴
ら
し
い
仲

間
が
出
来
ま
し
た
。
皆
さ
ん
、

２
年
間
お
疲
れ
様
で
し
た
。
そ

し
て
共
に
保
健
補
導
員
の
活
動

を
支
え
て
下
さ
っ
た
保
健
師
の

皆
様
に
、
心
よ
り
感
謝
申
し
上

げ
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
原
稿

を
お
寄
せ
頂
き
ま
し
た
皆
様
に
、

お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

保
健
補
導
員
の
活
動
も
、
終

わ
り
の
言
葉
を
記
す
る
時
に
な

り
ま
し
た
。２
年
前
、
275
名
の
皆

さ
ん
と
「
自
分
の
健
康
は
自
分

で
守
る
」
を
目
標
に
、
毎
月
健

康
に
つ
い
て
の
学
習
会
や
研
修

会
を
実
践
し
て
き
ま
し
た
。
各

分
野
の
専
門
の
方
に
指
導
頂
き
、

普
通
の
生
活
で
は
気
づ
か
な
い

健
康
に
つ
い
て
の
さ
ま
ざ
ま
な

知
識
を
学
び
ま
し
た
。

　

折
り
し
も
、
長
野
県
が
男
女

共
に
長
寿
日
本
一
に
な
り
ま
し

た
。
そ
の
要
因
の
一
つ
と
し
て
、

保
健
補
導
員
の
活
動
が
取
り
上

げ
ら
れ
、
特
に
須
坂
市
は
保
健

補
導
員
発
祥
の
地
と
注
目
さ
れ

ま
し
た
。
多
く
の
方
々
の
視
察

を
頂
き
、テ
レ
ビ
や
新
聞
・
雑
誌

の
取
材
も
あ
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
注
目
さ
れ
、
改

め
て
保
健
補
導
員
と
し
て
の
活

動
を
見
た
時
、
56
年
に
渡
る
先

輩
方
の
地
道
な
活
動
が
実
を

結
ん
だ
結
果
だ
と
思
い
ま
し
た
。

私
達
も
こ
れ
か
ら
先
の
「
超
高

齢
社
会
」
を
目
前
に
、
２
年
間

で
学
ん
だ
こ
と
を
生
か
し
、「
健

康
づ
く
り
推
進
宣
言
都
市
須
坂

市
」
の
一
員
と
し
て
健
康
に
つ
い

て
自
覚
と
認
識
を
持
ち
、
活
動

し
て
い
か
な
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

　

28
期
の
活
動
に
対
し
て
、
保

健
師
の
皆
さ
ん
や
行
政
の
方
々

等
さ
ま
ざ
ま
な
方
の
御
指
導
御

協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

　
〝
28
期
の
皆
さ
ん
!!
〟
ユ
ニ

フ
ォ
ー
ム
の
色
の
よ
う
に
、
明

る
く
輝
く
須
坂
市
民
に
な
り
ま

し
ょ
う
。２
年
間
活
動
へ
の
ご
協

力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

28
期 

会
長
　
中
嶋 

ゆ
り
子

 〈禁煙や分煙を進めている
 　　　　　　　一部の町の紹介〉

八重森町
今までは喫煙場所がはっきりと決まっていな
かったが、平成24年度の保健補導員と区長会
との話し合いによってはっきりと公会堂の外
になった。

九反田町
保健補導員の学習会で禁煙の学習をした後
に、町の役員会で他の井上地区の公会堂は建
物内禁煙が進んでいることを話したところ、
平成24年12月の総会で全館禁煙となる。

下八町
分館企画の新春講演会でのが
ん・禁煙の話の中で、皆がたば
こは外でという声があり、今ま
で廊下でたばこを吸っていた状
況であったが、すぐに区長さん
により外に灰皿がおかれた。

70号の訂正
４面スプレー醤油の記事の中で、
ワンプッシュで約0.4gの塩分量
は正しくは「約0.04ｇ」でし
た。お詫びして訂正いたします。


