
仲間とカラダを動かすことが
とにかく楽しい

生活の中で取り入れてみよう

健康づくり地域モデル事業

すずかけ台

主な健康プログラム

ウエストサイズ大作戦　作戦大成功

健康づくり地域モデル事業

すずかけ台
ウエストサイズ大作戦　作戦大成功

貯筋ステーション
第１・３・４日曜日　10：00～11：30

すずかけ台コミュニティセンターで健康運動実践
指導士の指導のもと、ステップ運動を中心に行な
う。
10：00～　うきうき体操
10：10～　ボールを使ったウオーミングアップ
10：30～　ステップ運動
11：10～　筋トレ・ストレッチ

プログラム①

ウオーキングデー
第２日曜日　8：00～10：00

正しいウオーキングの姿勢などの確認をして、元
気の森公園まで歩く。
8：00～　ウオーキングのワンポイント講座
8：20～　元気の森公園までウオーキング

公園内では自分のペースでコース
を歩く

9：10～　健康のための食事講話

プログラム②

トレーニングジム
ユーパレス弁天、ヴィーブルのトレーニングジム
を各自、自由に利用する。

プログラム③

すずかけ台区長

松崎 和寛さん

お
な
か
周
り
を
楽
し
く
減
ら
し

て
健
康
づ
く
り
を
は
じ
め
よ
う

　

市
で
は
「
健
康
都
市
こ
う
し
」

を
掲
げ
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康

づ
く
り
支
援
に
力
を
入
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
一
つ
と
し
て
、
地
域
を

拠
点
に
身
近
な
場
所
で
楽
し
み
な

が
ら
健
康
づ
く
り
が
で
き
る
よ

う
、
す
ず
か
け
台
区
を
モ
デ
ル
地

区
に
「
ウ
エ
ス
ト
サ
イ
ズ
大
作
戦
」

と
名
づ
け
た
健
康
づ
く
り
事
業
を

実
施
し
ま
し
た
。

　

ウ
エ
ス
ト
サ
イ
ズ
大
作
戦
は
、

脳
卒
中
な
ど
生
活
習
慣
病
の
リ
ス

ク
と
な
る
「
内
臓
脂
肪
」
に
着
目

し
て
、
ウ
エ
ス
ト
サ
イ
ズ
を
減
ら

す
こ
と
に
よ
り
生
活
習
慣
病
を
予

防
・
改
善
し
よ
う
と
い
う
も
の
で

す
。

　

こ
の
大
作
戦
で
は
、
各
健
康
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
て
健
康
ポ
イ

ン
ト
を
貯
め
て
い
き
ま
す
。
ウ
エ

ス
ト
サ
イ
ズ
を
初
回
と
最
終
回
に

測
定
し
、
減
っ
た
分
が
ポ
イ
ン
ト

と
し
て
最
後
に
加
算
さ
れ
ま
す
。

期
間
中
、
３
人
１
組
の
チ
ー
ム
を

つ
く
り
、
そ
の
ポ
イ
ン
ト
合
計
が

１
番
高
か
っ
た
チ
ー
ム
が
優
勝
と

な
り
ま
す
。

　

今
回
、
こ
の
大
作
戦
で
、
さ
ま

ざ
ま
な
効
果
が
あ
り
ま
し
た
の
で

紹
介
し
ま
す
。

健
康
づ
く
り
の
い
い
き
っ
か
け

に
な
り
地
区
の
交
流
も
増
え
た

　
今
回
、
市
か
ら
モ
デ
ル
地
区

に
な
っ
て
い
た
だ
け
ま
せ
ん
か

と
お
願
い
を
さ
れ
て
、
初
め
は

引
き
受
け
よ
う
か
迷
い
ま
し
た
。

区
の
役
員
の
中
で
も
「
た
だ
で

さ
え
、
地
区
の
行
事
で
忙
し
い

か
ら
」
と
引
き
受
け
る
こ
と
に

賛
否
両
論
が
あ
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
市
が
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
ん
で
、
す
ず
か
け
台

で
教
室
を
し
て
く
れ
る
な
ん
て

あ
り
が
た
い
こ
と
だ
と
思
い
ま

し
た
。
い
ろ
い
ろ
と
行
事
が
あ

り
忙
し
い
で
す
が
、
で
き
る
範

囲
で
引
き
受
け
よ
う
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

　
終
わ
っ
た
今
、
本
当
に
楽
し

い
時
間
に
な
り
、
ウ
エ
ス
ト
サ

イ
ズ
や
体
重
も
減
っ
て
、
と
て

も
い
い
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し

た
。
ま
た
、
地
区
内
の
交
流
も

増
え
ま
し
た
。

効
果
を
実
感
す
る
こ
と
で

健
康
意
識
が
高
ま
る

　

11
月
か
ら
２
月
ま
で
４
カ
月
の

期
間
で
ス
タ
ー
ト
し
た
ウ
エ
ス
ト

サ
イ
ズ
大
作
戦
。「
健
康
づ
く
り
に

取
り
組
み
た
い
け
ど
な
か
な
か
一

歩
を
踏
み
出
せ
な
い
」「
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
の
正
し
い
歩
き
方
を
学
び
た

い
」「
自
治
会
の
役
員
だ
か
ら
し
か

た
な
く
」
な
ど
参
加
し
た
き
っ
か

け
は
さ
ま
ざ
ま
で
し
た
が
、
何
か

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
み
た

い
と
思
っ
た
人
た
ち
が
集
ま
っ
て
、

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
が
集
ま
る
の
は
毎
週
日

曜
日
で
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

を
拠
点
に
、第
１
・３
・
４
週
は「
貯

筋
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」
で
ス
テ
ッ
プ

運
動
を
中
心
に
、
第
２
週
は
「
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
デ
ー
」
で
元
気
の
森

公
園
ま
で
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
行

な
い
ま
し
た
。　

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
デ
ー
の
日
に
は

健
康
の
た
め
の
食
事
講
話
も
行
な

い
、
健
康
な
カ
ラ
ダ
を
つ
く
る
た
め

の
食
べ
方
の
コ
ツ
や
糖
を
あ
げ
な

い
た
め
の
食
品
な
ど
、
普
段
の
生

活
の
中
で
取
り
入
れ
ら
れ
る
こ
と

を
学
び
ま
し
た
。

　

最
初
は
、
週
１
回
の
教
室
の
中

で
、
カ
ラ
ダ
の
動
か
し
方
も
ぎ
こ

ち
な
い
人
が
多
く
、
見
よ
う
見
ま

ね
で
行
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
ス

タ
ッ
フ
が
い
る
こ
と
で
、
楽
し
み

な
が
ら
正
し
い
方
法
を
学
ぶ
こ
と

が
で
き
、
自
然
と
身
に
つ
い
て
い

き
ま
し
た
。

　

作
戦
決
行
か
ら
１
カ
月
を
過
ぎ

た
頃
、
参
加
者
が
徐
々
に
効
果
を

実
感
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

カ
ラ
ダ
が
軽
く
な
っ
た
と
感
じ
る

人
が
増
え
、
区
長
の
松
崎
さ
ん
は

体
重
が
４
㎏
減
る
な
ど
、
周
囲
に

も
効
果
が
目
に
見
え
て
わ
か
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
効
果
を
実
感
す
る
こ
と

で
精
神
面
で
も
変
化
が
あ
り
ま
し

た
。「
今
ま
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
す

る
に
し
て
も
、
た
だ
歩
け
ば
い
い

と
思
っ
て
い
た
。
姿
勢
や
歩
く
速

さ
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ
た
」

「
股
関
節
に
疾
患
が
あ
り
、
今
ま

で
な
か
な
か
運
動
が
で
き
な
か
っ

た
。
運
動
の
楽
し
さ
を
実
感
で
き

充
実
し
た
時
間
に
な
っ
た
」
な
ど
、

今
ま
で
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、

普
段
の
生
活
か
ら
意
識
す
る
な
ど

健
康
へ
の
意
識
が
高
ま
り
、
気
持

ち
も
充
実
し
て
き
ま
し
た
。
も
っ

と
健
康
な
カ
ラ
ダ
に
な
り
た
い
と

い
う
気
持
ち
が
継
続
す
る
力
に
な

り
ま
し
た
。

2013 広報こうし６月
KOSHICITY PUBLIC RELATIONS 45 2013 広報こうし６月

KOSHICITY PUBLIC RELATIONS


