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筋
ト
レ
で
め
ざ
せ
健
康
長
寿
！　

「
ま
だ
ま
だ
元
気
だ
か
ら
介
護
予
防
は

必
要
な
い
」
な
ど
油
断
は
禁
物
で
す
。

元
気
な
う
ち
か
ら
介
護
予
防
に
取
り

組
む
こ
と
で
、
身
体
の
筋
力
や
柔
軟

性
を
維
持
・
向
上
し
、
健
康
寿
命
を

延
ば
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

市
で
は
65
歳
か
ら
70
歳
代
前
半
の

方
を
対
象
と
し
た
、
筋
力
ア
ッ
プ
の

た
め
の
や
や
き
つ
め
の
運
動
を
行
う

「
す
こ
や
か
貯
筋
教
室
」
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
こ
の
教
室
で
は
、
前
半

に
タ
オ
ル
を
使
っ
た
筋
ト
レ
と
、
後

半
に
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
を
使
っ
た
ス
ト

レ
ッ
チ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

教
室
を
担
当
す
る
㈱
ビ
ー
ト
の
健

康
運
動
指
導
士
・
山や
ま
ざ
き﨑

航わ
た
るさ

ん
は「
タ

オ
ル
を
使
う
こ
と
で
、
身
体
の
左
右

差
を
な
く
し
、
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
タ
オ
ル
を
引
く

動
き
で
背
筋
を
鍛
え
肩
こ
り
を
改
善

し
た
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
腰
痛
の
改

す
こ
や
か
貯
筋
教
室

ア
ク
テ
ィ
ブ
シ
ニ
ア
を
目
指
し

て
健
康
な
身
体
づ
く
り
に
取
り

組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

す
こ
や
か
貯
筋
教
室
の
開
催
日

程
は
、
本
紙
25
ペ
ー
ジ
の
介
護

予
防
カ
レ
ン
ダ
ー
を
ご
覧
く
だ

さ
い
。事
前
予
約
は
不
要
で
す
。

当
日
直
接
会
場
へ
お
越
し
く
だ

さ
い
。

健康運動指導士　
　山
やまざき
﨑　航

わたる

さん

善
や
固
く
な
っ
た
身
体
を
ほ
ぐ
し
て

い
き
ま
す
」と
説
明
し
ま
す
。
ま
た
、

す
べ
て
の
動
き
に
は
２
つ
の
強
度
を

取
り
入
れ
て
お
り
、
自
分
に
合
っ
た

負
荷
を
か
け
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き

る
の
も
こ
の
教
室
の
特
長
で
す
。

　

友
人
と
一
緒
に
参
加
し
た
女
性
は

「
身
体
が
柔
ら
か
く
な
り
、
筋
肉
も

つ
い
た
よ
う
で
、
階
段
を
上
が
る
の

が
楽
に
な
り
ま
し
た
」
と
笑
顔
を
見

せ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

山
﨑
さ
ん
は
「
一
番
の
目
的
は
今

の
生
活
を
こ
の
先
も
続
け
ら
れ
る
よ

う
、
筋
肉
を
維
持
し
て
い
く
こ
と
で

す
」
と
話
し
ま
す
。「
筋
肉
を
つ
け

る
と
日
常
生
活
の
動
作
が
楽
に
な
り

ま
す
。
家
で
で
き
る
動
き
を
取
り
入

れ
て
い
る
の
で
、
自
宅
で
も
実
践
し

て
み
て
ほ
し
い
で
す
ね
」
と
ア
ド
バ

イ
ス
し
て
い
ま
す
。

［ 参加者の声 ］
友人の誘いで参加しました。ちょうど良い強度で、指導士さ
んがスムーズに進行し連続してトレーニングするので、集中
して臨めます。教わったストレッチは自宅でも実践していま
す。定年退職後、家にこもる男性も多いですが、外出するきっ
かけに参加してみるのもいいと思いますよ。

参加者の角
かくやま
山さん㊧と金

かなや
谷さん㊨

５月 24 日に伊奈公民館で開催したすこやか貯筋教室

取
材

 

し
ま
し
た
！


