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福祉
　「
生
活
就
労
支
援
セ
ン
タ
ー
・
ま
い
さ

ぽ
中
野
」
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
困
難
に
よ
り

生
活
に
困
窮
し
て
い
る
人
の
相
談
窓
口
、

情
報
と
サ
ー
ビ
ス
な
ど
の
支
援
機
関
で

す
。

〇
自
立
相
談
支
援
　
相
談
者
一
人
ひ
と
り

の
生
活
の
悩
み
や
困
難
を
聞
き
、
自
立

と
解
決
に
向
け
た
支
援
を
行
い
ま
す
。

〇
住
居
確
保
給
付
金
　
離
職
に
よ
り
住
居

を
失
っ
た
方
、
失
う
お
そ
れ
が
高
い
方

に
、
再
就
職
に
向
け
た
支
援
と
、
一
定

期
間
の
家
賃
相
当
額
を
支
給
し
ま
す
。

〇
就
労
準
備
支
援
　
３９
歳
以
下
で
、
対
人

関
係
や
仕
事
に
対
す
る
不
安
で
仕
事
が

続
か
な
い
、
働
く
の
が
怖
い
と
い
っ
た

方
を
対
象
に
一
般
就
労
へ
向
け
た
就
労

訓
練
を
実
施
し
ま
す
。

〇
子
ど
も
の
学
習
支
援
　
高
校
卒
業
資
格

が
な
い
、
生
活
に
困
窮
し
て
い
て
子
ど

も
の
学
習
や
居
場
所
に
困
っ
て
い
る
と

い
っ
た
方
に
学
習
支
援
を
実
施
し
ま
す
。

〇
一
時
生
活
支
援
　
住
居
を
な
く
し
生
活

に
困
窮
し
て
い
る
方
に
、
一
定
期
間
、

宿
泊
場
所
を
提
供
し
ま
す
。

〇
家
計
相
談
支
援
　
家
計
収
支
の
均
衡
が

取
れ
て
い
な
い
た
め
、
滞
納
や
借
金
な

ど
家
計
に
問
題
を
抱
え
る
方
に
、
家
計

改
善
と
家
計
の
管
理
力
を
高
め
る
支
援

を
行
い
ま
す
。 生

活
困こ

ん
き
ゅ
う
し
ゃ

窮
者
の
相
談
窓
口

ど
ん
な
支
援
を
し
て
く
れ
る
の
？

　
自
立
相
談
支
援
お
よ
び
家
計
相
談
支
援

は
、ど
な
た
で
も
相
談
可
能
で
す
。
な
お
、

住
居
確
保
給
付
金
、
就
労
準
備
支
援
、
子

ど
も
の
学
習
支
援
、
一
時
生
活
支
援
は
、

収
入
や
預
貯
金
な
ど
の
一
定
条
件
が
あ
り

ま
す
。

誰
が
支
援
を
受
け
ら
れ
る
の
？

　
市
役
所
本
庁
舎
一
階
の
福
祉

課
に
あ
り
ま
す
。「
ま
い
さ
ぽ

中
野
」
と
書
か
れ
た
黄
色
い
看

板
が
目
印
で
す
。

ま
い
さ
ぽ
中
野
は
ど
こ
に
あ
る
の
？

い
つ
相
談
で
き
る
の
？

　
平
日
の
午
前
８
時
３０
分
か
ら
午
後
５
時

１５
分
ま
で
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
あ

ら
か
じ
め
お
電
話
を
い
た
だ
け
る
と
待
ち

時
間
な
く
ご
相
談
い
た
だ
け
ま
す
。

ま
い
さ
ぽ
中
野
へ
行
け
な
い
場
合
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
？

　
ま
い
さ
ぽ
中
野
へ
お
電
話
く
だ
さ
い
。

相
談
員
が
ご
自
宅
へ
伺
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
・
相
談
先

ま
い
さ
ぽ
中
野（
福
祉
課
厚
生
保
護
係
内
）

☎
�
０
２
２
１

ま
い
さ
ぽ
中
野

　
認
知
症
な
ど
の
高
齢
者
を
在
宅
で
介
護

さ
れ
て
い
る
家
族
の
方
を
対
象
に
交
流
会

を
開
催
し
ま
す
。

　
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、
日
ご
ろ
の
悩
み

な
ど
も
相
談
で
き
る
良
い
機
会
で
す
。

　
ぜ
ひ
、
お
気
軽
に

ご
参
加
く
だ
さ
い
。

期
日
　
８
月
２６
日
㈮

時
間
　
午
後
１
時
～

３
時
３０
分

会
場
　
中
野
保
健
セ

ン
タ
ー
会
議
室

内
容
　
認
知
症
に
関
す
る
各
種
サ
ー
ビ
ス

の
話
、
交
流
会
、
専
門
相
談
（
希
望
者
）

参
加
費
　
無
料

定
員
　
３０
人
（
要
予
約
）

※
定
員
に
な
り
次
第
募
集
締
め
切
り

申
込
期
限
　
８
月
２４
日
㈬

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
）

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
４
３
）

家
族
介
護
者
交
流
会

開催
　
肺
が
ん
は
、
本
市
に
お
け
る
「
が
ん
」

に
よ
る
死
亡
原
因
の
第
２
位
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
よ
り
小
さ
な
肺
が
ん
を
発
見
す
る
こ
と

が
で
き
る
胸
部
ら
せ
ん
Ｃ
Ｔ
検
診
は
、
早

期
発
見
、
早
期
治
療
に
繋
が
り
ま
す
。

　
現
在
、
胸
部
ら
せ
ん
Ｃ
Ｔ
検
診
の
申
し

込
み
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
の
で
、
対
象

と
な
る
方
は
、
こ
の
機
会
に
積
極
的
に
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

対
象
者
　
次
の
全
て
の
要
件
を
満
た
す
方

〇
平
成
2９
年
３
月
31
日
時
点
で
の
年
齢
が

40
歳
、
43
歳
、
46
歳
、
49
歳
、
52
歳
、

55
歳
、
58
歳
、
61
歳
、

64
歳
の
方

〇
今
年
度
、
市
や
職
場

な
ど
で
の
結
核
・
肺

が
ん
検
診
を
受
診
し

て
い
な
い
方

受
診
料
　
３
千
円

実
施
日
　
10
月
17
日
㈪
、
31
日
㈪

申
込
期
限
　
８
月
2２
日
㈪

問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先

健
康
づ
く
り
課
健
康
管
理
係
（
中
野
保
健

セ
ン
タ
ー
内
）

☎
�
２
１
１
１
（
内
線
２
４
２
）

胸
部
ら
せ
ん
Ｃ
Ｔ
検
診

健康
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食中毒予防に心掛けましょう
　高温多湿な夏場は、細菌による食中毒が多く発生する時期です。家庭でできる次の６つのポイントに注
意し、細菌を「つけない」「増やさない」、しっかり加熱で「やっつける」を心掛け、食中毒を防ぎましょう。

問い合わせ先　健康づくり課健康管理係（中野保健センター内）　☎（２２）２１１１（内線２４２）

健康

　夏になり、野菜や果物の収穫で重たい物を持ちあげる機会が増えてきました。腰を痛めないように正し
い姿勢で持ち上げられるようにしましょう。
　今回は、物を持ち上げる時の正しい姿勢と下半身を鍛えるトレーニングのご紹介です。

※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

物を持ち上げる時の姿勢

元気もりもり！健康体操健康

○正しい姿勢

×悪い姿勢

スクワットで正しい姿勢を身に付けよう

股関節や膝を曲
げ、腰を落とし、
下半身で持ち上
げるように意識
しましょう。

腰が曲がってし
まい、手だけで
持つ姿勢は腰に
負担がかかって
しまいます。

②椅子に座るように、
　股関節を折りたたみ
　ゆっくりと腰を落と
　します。

①足を肩幅ぐらいに広
　げ、腰に手を当てま
　す。つま先は正面に
　向けましょう。

① ②

【ポイント】
・②の時、膝がつま先より前に出な

いようにしましょう
・10 回を目安にゆっくりと行いま

しょう

悪い例


