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姿
勢
が
悪
い
と
ど
う
な
る
？

　
姿
勢
が
悪
い
と
、
見
た
目
だ
け
で
な

く
健
康
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　
猫
背
だ
と
胸
が
開
か
な
い
た
め
呼
吸

が
浅
く
な
り
、
全
身
の
血
流
が
悪
化
。

基
礎
代
謝
が
下
が
り
、
太
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
体
も
冷
え
や
す
く
な
り
、
体

調
不
良
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
血
流
が
悪
く
な
る
こ
と
に
よ

り
、
疲
労
物
質
が
体
の
中
に
た
ま
り
、

疲
れ
が
取
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

鏡
で
自
分
の
姿
勢
を
チ
ェ
ッ
ク

　
日
頃
か
ら
「
背
筋
を
伸
ば
す
」
「
お

腹
に
力
を
入
れ
て
へ
こ
ま
せ
る
」
こ
と

を
心
掛
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
過
ご
し
や
す
い
こ
の
時
期
に
、
良
い

姿
勢
で
出
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

健康メモ
活
い

き生
い

き！

　オフィスワークで一日中座りっぱなしで
パソコンの操作をしたり、または長い時間
携帯電話などを持ったりすると、姿勢が悪
くなりがちです。楽な姿勢をとっているう
ちに、筋肉が衰え、日常的に猫背の姿勢に
なってしまいます。

よい姿勢で
見た目も心身も若返る！

問健康づくり課　☎（22）2111（内線242）

～家に歯医者さんがやってくる～
　在宅で寝たきりの高齢者など
の皆さんのご自宅へ、歯科医師・
歯科衛生士が出向き、歯科健診
や口腔ケアを行
います。
　健診・相談料
は無料です。お
気軽にご相談く
ださい。

訪問歯科健診・相談

　保健師、栄養士、歯科衛生士
が相談に応じますので、お気軽
にご相談ください。
期日　毎週水曜日
時間　午前10時～11時30分
会場　中野保健センター
内容　血圧測定、身体計測、栄
　　　養相談、歯科相談、育児
　　　相談など

　こころに関する専門医師が相
談に応じます。秘密は固くお守
りします。お気軽にご利用くだ
さい。
期日　６月 15 日㈮
時間　午後２時～４時
会場　中野保健センター
※無料、予約制
※希望者は相談日の２日前まで
に健康づくり課へお申し込み
ください。

健康相談 こころの健康相談

▼保健だより

電話健康相談所　　☎０２６９（ ２３ ） ０３００　　午前８時 30 分～午後5時 15 分 （ 土・日・祝日、年末年始を除く ）

女性相談　　　　　☎０２６９（ ２３ ） 481０　　午前９時～午後5時 （土・日・祝日、年末年始を除く ）

あごが前に突き出
ていないか

首が前に倒れてい
ないか

猫背になっていな
いか

お尻が後ろに突き
出ていないか太ももや下腹部が

出ていないか

肩がどちらか片方
に傾いていないか

腰骨の高さがどち
らか片方に傾いて
いないか

休日緊急診療所　　　　　☎０２６９（ ２３ ） ２２５５（　　  ）中野保健
センター内
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自己紹介

元気の秘訣

おらほの自慢

関
せ き や

谷千
ち え こ

惠子さん
からのご紹介

　市役所に 42 年勤めた後、八ヶ郷土地改良区に３
年勤めました。退職してからは、念願だった果樹栽
培に取り組んでおり、趣味に農業に忙しい毎日を過
ごしています。モモは、友人から苗を譲っていただ
き、黄金桃という品種を８畝

せ

ほどの畑で作っていま
す。黄金桃はその名の通り黄金のような色合いで、
並べるととても見栄えが良いモモです。甘くて濃密
な味は絶品です。

　ゴルフやマレットゴルフ、家庭菜園などの趣味が
元気の秘訣です。レベルの向上しないゴルフは 40
年続けており、今は農協や地域の仲間と一緒に、月
１～２回くらい出掛けています。趣味の活動を通じ
て若い人たちと触れ合う機会があり、いつも元気を
もらっています。
　また、８人いる孫たちの成長も楽しみです。一緒
に住む 10 歳の孫とは、庭でよくキャッチボールを
しますが、球を受ける私が驚くほど強い球を放りま
す。リーグ戦が始まり、応援を楽しみにしています。

　厚貝区は、区民同士、まとまりの良い区だと思い
ます。また、この地域から望む高社山は、山裾まで
はっきりと見ることができます。雄大なその姿を眺
望することが、私の楽しみのひとつです。

山
や ま ぎ し

岸　國
く に ひ ろ

廣 （厚貝） さん№ 40

▶対象者　今まで「わかがえり教室」や「ひ
　ざ腰らくらく教室」に参加したことがある
　人
▶日時　６月 26 日㈫　　隔週開催　全６回
　　　　９時 30 分～ 11 時 30 分
▶会場　中央公民館（送迎なし）

　さんさん講座

　生涯現役！ステップアップ教室　ひざ腰らくらく教室

　音楽、体操、健康講話など、いろいろなテー
マで開催する介護予防講座です。

　ボールやゴムバンドを使った運動、ストレッ
チなどを行い、転びにくい体作りをします。膝
や腰に痛みのある人でも参加しやすい教室です。

▶日時　７月 10 日㈫～　週１回　全 12 回
　　　　　　　　１時～２時 30 分
▶会場　北部公民館（希望者には送迎あり）
▶その他　初回にゴムバンドとボールを購入し
　ていただきます。（合計 1,400 円程度）
　※ 2017 年教室参加者は参加不可

　脳トレや自宅で行える体操、グループで楽し
める体操などを行います。自主グループや運動
サポーターについても学びます。

　介護予防のための各種健康教室を開催
します。市内在住で 65 歳以上の人ならど
なたでもご参加いただける教室です（参
加費無料）。
　さんさん講座以外はお申し込みが必要
です。

高齢者支援課 ☎� 2111（内線 366）問

このページのイラスト、ロゴは、山本浩二さんに描いていただきました。
山本さんについては、2018 年５月号でご紹介しています。

申

▶内容　①「認知症とその予防」
　　　　②「みんなで歌おう１」
▶日時　７月６日㈮　10 時～ 11 時 30 分
▶会場　中野保健センター（送迎なし）


