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◆
申
込
方
法

　

⑴
と
⑵
は
、
電
話
で
お
申
し
込

み
く
だ
さ
い
。

　

⑶
と
⑷
は
、
申
込
み
不
要
で
す
。

会
場
に
直
接
お
越
し
く
だ
さ
い
。

◆
申
込
期
間

　

8
月
15
日
㈪
〜
9
月
15
日
㈭

　

申
込
み
は
先
着
順
で
、
申
し
込

み
さ
れ
た
方
に
は
後
日
詳
し
い

案
内
を
通
知
し
ま
す
。

◆
参
加
費　

無
料

▼
問
い
合
わ
せ
先 　
健
康
づ
く
り
課

◆
開
催
日 　

10
月
1
日
㈯

◆
場
所 　

天
池
総
合
運
動
場
及
び

　
　
　
　

1
、
0 

0 

0
ｍ
林
道

◆
内
容

⑴
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
体
験

　

午
前
9
時
30
分
〜
正
午

①
ノ
ー
マ
ル
コ
ー
ス（
定
員
40
名
）

②
健
脚
コ
ー
ス
（
定
員
40
名
）

　

※
約
7
㎞
歩
き
ま
す
。

　

講
師
：
小
諸
厚
生
総
合
病
院

佐
藤　

美
智
子
理
学
療
法
士
ほ
か

⑵
ポ
ー
ル
を
使
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
体
験

　

午
前
9
時
30
分
〜
正
午

　

定
員
20
名

　

講
師
：
株
式
会
社
キ
ザ
キ

⑶
農
産
物
直
売
・

　

健
康
食
の
無
料
試
食
コ
ー
ナ
ー

　

午
前
11
時
〜
午
後
1
時

⑷
足
腰
痛
み
相
談
・
健
康
相
談
・

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

チ
ェ
ッ
ク
・
姿
勢
チ
ェ
ッ
ク
コ

ー
ナ
ー

　

午
前
9
時
30
分
〜
午
後
1
時

　

今
回
は
「
浅
間
山
麓
高
地
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
構
想
」
の
一
環
と
し
て
、

恵
ま
れ
た
高
地
環
境
を
活
か
し
た

健
康
づ
く
り
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し

ま
す
。

　

今
回
の
イ
ベ
ン
ト
で
は
、
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
の
基
本
か
ら
専
門
家
の

指
導
を
受
け
、
楽
し
く
、
フ
ォ
ー

ム
を
確
認
し
な
が
ら
健
康
づ
く
り

に
効
果
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
体
験

を
し
ま
す
。
ま
た
、
ポ
ー
ル
を
使

っ
て
歩
く
コ
ー
ス
も
あ
り
、
興
味

は
あ
る
け
れ
ど
ポ
ー
ル
を
使
っ
た

歩
き
方
が
分
か
ら
な
か
っ
た
方
な

ど
、
ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
一
緒
に
歩

い
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

イ
ベ
ン
ト
当
日
は
、
農
産
物
直

売
所
の
出
張
販
売
や
、
地
元
の
農

産
物
を
使
っ
た
加
工
品
を
販
売
し

て
い
る
「
味
工
房
小
諸
す
み
れ
」

に
よ
る
健
康
料
理
の
無
料
試
食
や

足
や
腰
の
痛
み
が
あ
っ
て
、
な
か

な
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
な
い

人
に
理
学
療
法
士
に
よ
る
痛
み
の

相
談
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て
い
ま
す
。

　

秋
の
休
日
、
一
緒
に
楽
し
く
健

康
づ
く
り
を
し
ま
せ
ん
か
。

『
て
く
て
く
小
諸
人
』

秋
の
高
原
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
楽
し
さ
再
発
見
＆

お
い
し
い
こ
も
ろ
で
健
康
づ
く
り

第 3弾‼

小諸（コモロ）は
　　　ロコモ予防でめざせ健康長寿！

　ロコモティブシンドローム（運動器症候群）は略称「ロコモ」と呼ばれ、運動器
（骨・関節・軟骨・椎間板・筋肉など）の障害が起こり、立ったり歩いたりする機能
が低下している状態のことを言います。骨折、骨粗しょう症、変形性関節症などがあ
ると、痛みが出たり、関節の動く範囲が狭くなったり、やがて歩くことが難しくなっ
て日常生活に不便を感じて要介護状態になってしまいます。日頃から足腰を鍛えるこ
とが大切です。

ロコモの予防のポイントは 2つ
⑴　日常生活に運動習慣を取り入れましょう。ストレ
ッチ、ラジオ体操などでも良いです。椅子に座って片
足を伸ばしたまま上げるだけでも太ももの筋トレにな
ります。また、毎日の生活に＋10（プラステン）、つ
まり今の生活に10分多く身体運動を取り入れてみまし
ょう。たとえば歩幅を広くして速く歩く、家事の合間
やテレビのＣＭ中にストレッチ、仕事の休憩中に散歩、
エレベーターやエスカレーターではなく階段を使うな
ど、少しの運動でも積み重ねていくことが大切です。

⑵　食生活にも注意しましょう。肥満は足腰に負担が
かかりますし、過度なダイエットは骨や筋肉量が減っ
てしまいます。高齢者は特に低栄養により要介護状態
になる危険が増します。
主食・主菜・副菜を揃え、
いろんな食材を使って美
味しくバランス良く食べ
ましょう。

健康づくり課


