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新
し
い
年
を
迎
え
本
格
的
な
雪

の
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
寒
さ
も

一
段
と
増
し
、
少
々
外
出
す
る
の

も
お
っ
く
う
に
感
じ
る
季
節
で
も

あ
り
ま
す
。

一
般
的
に
冬
期
間
は
運
動
量
が

減
少
す
る
傾
向
に
あ
り
、
冬
の
間

に
体
重
が
増
え
て
し
ま
っ
た
経
験

が
あ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
こ
の
よ
う
な
変
化
は

高
脂
血
症
や
高
血
糖
（
糖
尿
病
）

な
ど
生
活
習
慣
病
を
招
き
や
す
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
お
仕
事
に

よ
っ
て
は
、
夏
と
冬
で
運
動
量
の

差
が
大
き
い
場
合
は
、
活
動
量
と

消
費
量
と
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
生

じ
、
体
に
変
調
を
招
き
や
す
く
な

り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
一
年
を

通
し
て
元
気
で
過
ご
す
た
め
に
は
、

冬
こ
そ
運
動
や
食
事
な
ど
の
生
活

習
慣
に
注
意
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

元
気
な
体
を
つ
く
ろ
う
！

私
た
ち
の
体
は
、
加
齢
と
と
も

に
少
し
ず
つ
機
能
が
低
下
し
て
き

ま
す
が
、
こ
れ
に
運
動
不
足
が
加

わ
る
と
、
そ
の
機
能
低
下
を
ま
す

ま
す
早
め
て
し
ま
い
ま
す
。

普
段
の
何
気
な
い
行
動
が
次
第

に
ス
ム
ー
ズ
に
い
か
な
く
な
り
、

時
間
が
か
っ
た
り
し
て
き
ま
す
。

「
立
っ
て
で
き
た
こ
と
が
座
ら
な

い
と
で
き
な
い
」、「
何
か
に
つ
か

ま
ら
な
い
と
片
足
で
バ
ラ
ン
ス
が

保
て
な
い
」
な
ど
、
自
分
が
気
づ

か
な
い
う
ち
に
運
動
機
能
が
変
化

し
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
は
、
高
齢
に

な
っ
て
か
ら
出
て
く
る
の
で
は
な

く
、　

歳
代
に
な
る
と
そ
の
兆
し

50

が
現
れ
て
き
ま
す
。
ま
だ
働
き
盛

り
の
元
気
な
と
き
か
ら
体
の
柔
軟

性
や
筋
力
を
保
つ
よ
う
な
心
が
け

が
大
切
で
す
。

「
介
護
予
防
」と
聞
く
と
高
齢
者

の
問
題
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
そ

の
対
策
は
働
き
盛
り
の
年
代
か
ら

始
め
る
こ
と
が
、
高
齢
期
を
元
気

で
過
ご
す
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

○
自
宅（
室
内
）で
の
体
力
づ
く
り

・
ラ
ジ
オ
体
操
や
テ
レ
ビ
体
操

・ 
生
命 
の
貯
蓄
体
操

い
の
ち

・
ダ
ン
ベ
ル
体
操

・
ゆ
う
ゆ
う
体
操（
生
き
が
い
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
ほ
か
で
実
施
）
な
ど

い
ず
れ
も
自
宅
で
大
が
か
り
な

道
具
も
必
要
な
く
取
り
組
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。

全
身
を
ま
ん
べ
ん
な
く
動
か
す

こ
と
か
ら
、
筋
肉
や
関
節
を
柔
軟

に
し
、
血
液
循
環
も
改
善
す
る
こ

と
か
ら
、
全
身
の
機
能
を
ス
ム
ー

ズ
に
し
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
や
食

欲
、
便
秘
の
改
善
な
ど
に
も
良
い

効
果
を
与
え
ま
す
。

「
ヘ
ル
シ
ー
ア
ッ
プ
教
室
」を
開
催
し
ま
す

日
常
の
運
動
・
体
力
づ
く
り
の

方
法
、
生
活
習
慣
と
の
関
連
な
ど

に
つ
い
て
、
体
操
を
中
心
に
し
な

が
ら
右
表
の
日
程
で
「
ヘ
ル
シ
ー

ア
ッ
プ
教
室
」
を
開
催
し
ま
す
。

参
加
さ
れ
る
方
々
の
体
力
や
体

の
状
況
を
知
る
た
め
、
体
力
測
定

や
骨
の
健
康
度
測
定
な
ど
を
実
施

し
、
そ
の
結
果
か
ら
一
人
ひ
と
り

に
あ
っ
た
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を
作
成

す
る
予
定
で
す
。
ま
た
、
毎
日
の

生
活
の
中
で
も
取
り
組
ん
で
い
く

こ
と
が
で
き
る
「
リ
ズ
ム
体
操
」

や
「
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
」
な
ど
の
運

動
も
行
い
ま
す
。

「
〇
〇
教
室
」と
聞
く
と
男
性
は

遠
慮
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
方
法
も
交
え
、
運

動
に
関
す
る
学
習
や
冬
場
の
運
動

不
足
の
解
消
の
機
会
と
し
て
、
無

理
な
く
楽
し
く
で
き
る
内
容
に

な
っ
て
い
ま
す
。

準
備
の
都
合
が
あ
る
た
め
、
申

込
み
締
め
切
り
は
1
月
7
日
ま
で

と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
1
日
だ
け

の
参
加
も
可
能
で
、
開
催
日
の
前

日
ま
で
に
連
絡
い
た
だ
け
れ
ば
受

講
で
き
ま
す
の
で
、
た
く
さ
ん
の

参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

保健福祉課

保健指導係

� 52 - 2144

内　　　　　　　　　　容時 間月 日

・開講式、オリエンテーション
・骨の健康度測定、体力測定
・ストレッチング

9：30
～
12：00

1月14日�

・体力測定などの結果説明
・運動メニューの確認、実技指導1月28日�

・講話「運動と栄養～基礎編」
・運動メニューの確認、実技指導
・リズム体操、フットケア（足の手入れ）

2月8日�

・講話「運動と消費エネルギー」
・運動メニューの確認、実技指導
・簡単エアロビクス

9：30
～
12：00

2月25日�
・昼食
（生活習慣病予防のバランス食を試食します）
・講話「健康づくりは食生活の改善から」

12：00
～
14：30

・講話「運動と食事の取り方」
・運動メニューの確認、実技指導
・リズム体操、エアロビクス9：00

～
12：00

3月11日�

・体力測定
・体力測定の結果説明
・閉講式

3月25日�

会場は、総合福祉センター大ホールです。
「実技指導」では有酸素運動と筋力トレーニングをします。


