
疾病予防運動施設Ryuew-ZA(リューザ)ハートライフクリニックより

2019年を

運
動
元
年

　
み
な
さ
ま
、明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。初
日
の
出
の
パ
ワ
ー
を
浴
び
な
が
ら
、新

年
の
決
意
を
固
め
た
方
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。ぜ
ひ
今
年
を
あ
な
た
の「
運
動
元
年
」に
し
て
み

ま
せ
ん
か
？
少
し
の
健
康
習
慣
で
、健
康
寿
命
は
大
き
く
変
わ
り
ま
す
！

　
何
歳
に
な
っ
て
も
自
分
ら
し
く
生
き
る
た
め
に
、今
年
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

運動元年にするコツ！

コツ
1
で
き
る
こ
と
か
ら

ま
ず
始
め
て
み
る
！

　
人
間
の
脳
は「
や
ろ
う
か
迷
っ

て
い
る
時
」の
方
が
、「
何
か
を

や
っ
て
い
る
時
」に
比
べ
て
ス
ト

レ
ス
を
何
倍
も
感
じ
て
い
ま
す
。

今
年
は
イ
ノ
シ
シ（
亥
）年
！

ま
ず
や
っ
て
み
る
！

猪
突
猛
進
！

コツ
2
ア
レ
も
、コ
レ
も…

で
は
始
ま
ら
な
い
し

続
か
な
い
！

『
い
つ
』『
ど
こ
で（
ど
ん
な

と
き
に
）』『
ど
の
く
ら
い
』

を
具
体
的
に
イ
メ
ー
ジ
す
る

　
朝
は
ラ
ジ
オ
体
操
し
て
、お
昼

は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、夜
は
テ
レ
ビ

を
見
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
。と
て

も
素
晴
ら
し
い
取
り
組
み
で
す

が
、こ
れ
か
ら
運
動
を
始
め
よ
う

と
考
え
て
い
る
方
に
は
ハ
ー
ド

ル
が
高
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ま
ず
は
何
か
一
つ
か
ら
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
。何
か
物
足
り
な

い
な
ぁ
ぐ
ら
い
が
丁
度
い
い
の

で
す
。

コツ
3

　
何
か
１
つ
！
と
い
っ
て
も「
何

と
な
く
歩
こ
う
か
な
」と
い
う
イ

メ
ー
ジ
で
は
単
発
で
終
わ
っ
て

し
ま
う
可
能
性
大
。

　
自
分
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の

中
の『
い
つ
』『
ど
こ
で（
ど
ん
な

と
き
に
）』『
ど
の
く
ら
い
』だ
っ

た
ら
出
来
る
か
も
し
れ
な
い
と

イ
メ
ー
ジ
す
る
事
が
コ
ツ
で
す
。

いのししさわりんからパワーをもらい猪突猛進！

目指せ、運動元年！西原町はあなたの「健康づくり」を応援しています。

お問い合わせ　福祉部　健康支援課　☎945-4791

い　つ→子どもを
　　　　寝かしつけた後
どこで→近所で
どのくらい→30分歩く

い　つ→テレビのCMの間
どこで→家で
どのくらい→合計30回
　　　　　   腹筋する

テレビを見ながら今日からできる！
肩痛予防に！肩甲骨を動かしましょう

で
覚えよう！

テレビを見ながらがんじゅうボディに！

エーアンドダブル アイス ワーラー

A W I W  ＝  「 A&W Ice Water 」
　この運動は上半身の筋肉を動かし、血行を改善します。 仕事中やテレビを見ていて同じ姿勢でいる時
などに５回ほど行いましょう。ウォーキングや運動前のウォーミングアップにも最適です。

開
館
日
：
月
曜
〜
土
曜
　
9
時
〜
17
時

休
館
日
：
日
・
祝
祭
日
・
年
末
年
始
・
慰
霊
の
日

対
象
者
：
西
原
町
在
住
・
在
勤
の
40
歳
以
上
の
方

利
用
料
：
1
0
0
円
（
マ
ッ
サ
ー
ジ
器
具
な
ど
有
り
）

場
　
所
：
西
原
町
中
央
公
民
館
隣
　
☎
9
4
6
ー
1
7
3
4

体
操
教
室
も
や
っ
て
い
ま
す
！

お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

い
い
あ
ん
べ
ー
家
で
楽
し
く

　
健
康
寿
命
を
伸
ば
し
ま
せ
ん
か
？

手を合わせる もう一度手のひら正面

＆

や

お正月
だよ！健

特集
康

い
つ
　
　
　
　
　
▼  
毎
日

ど
こ
で

ど
ん
な
と
き
に

ど
の
く
ら
い
　
　
▼

例

い
の
し
し
さ
わ
り
ん

運動すると
どんな

いいことが？

＋10
プラステン

＋10
プラステン

プラステン

に！

で
こ
ん
な
に
い
い
こ
と
！

い　つ→仕事後
どこで→トレーニングジムで
どのくらい→週に2回
　　　　　　筋トレをする

と
は
、
毎
日
今
よ
り
「
10
分
多
く
体
を
動
か

す
こ
と
」
を
指
し
ま
す
。
毎
日
た
っ
た
10
分

多
く
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
メ
タ
ボ
を
は
じ
め
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
、

脂
質
異
常
症
等
の
生
活
習
慣
病
の
発
症
率
、
ま
た
ロ
コ
モ 

や
認
知
症

の
発
症
率
が
低
下
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

+10

*1

沖
縄
県
民
の
1
日
当
た
り
の
歩
数

出
典
：
厚
生
労
働
省
　

歩
数 

国
民
健
康
・
栄
養
調
査
の
結
果
（
2
0
1
6
）

*1 

ロ
コ
モ=

「
ロ
コ
モ
ー
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」

　
主
に
足
や
腰
な
ど
の
運
動
器
の
障
害
や
衰
え
に
よ
っ
て
、
歩
く
や
座
る
と
い
う
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
、
介
護

が
必
要
に
な
っ
た
り
、
そ
う
な
る
危
険
性
が
高
く
な
っ
た
状
態
の
こ
と
を
さ
し
ま
す
。

男
女
と
も
に
全
国
よ
り

約
1
0
0
0
歩

少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
1
0
0
0
歩
に
相
当
す
る
の
が
、10
分
の
活
動
に
な
り
ま
す
。た
っ
た
の

10
分
で
す
が
、毎
日
続
け
る
と
大
き
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
　 （
プ
ラ
ス
テ
ン
）で
心
も
体
も
が
ん
じ
ゅ
う
ボ
デ
ィ
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

＋10

日
常
生
活
の

中
で
で
き
る

沖 

縄

6
，8
5
0
歩

6
，0
5
2
歩

7
，7
7
9
歩

6
，7
7
6
歩

男
性
（
20
〜
64
歳
）

女
性
（
20
〜
64
歳
）

全 

国

テレビを見ながら
ストレッチ

職場で日常生活で

歩いて買い物に行ってみる

エレベーターは
使わず、
階段を利用

遠くのトイレに行く ▼  
歩
く
と
き

大
き
く

腕
を
振
る

手のひら正面
胸を張り、背中を寄せる

小指を合わせる
※無理に行わない
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