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５００円

自己負担金（検診当日の満年齢）

６９歳以下
対象年齢内　容検診名形

態

施
設
検
診

が
ん
複
合
検
診

７０歳以上

と　き

9月11日（木）

9月16日（火）
18日（木）

9月25日（木）
10月15日（水）

16日（木）
17日（金）

ふれあい館

須屋市民センター

泉ヶ丘市民センター

ところ 受付時間

午前７時～10時
（申込不要）

女

　性

いつでも、
どこでも、
どなたでも。

ラジオ体操のススメ。

ラジオ体操のススメ。

体が柔軟になる
全身の関節や筋肉を十分に動
かすことで体に柔軟性がつき、
肩こりや腰痛などの予防・改善
につながります

呼吸器官の働きを高める
胸を反らしたり元気に跳躍し
たりすることで呼吸器官の働
きが促され、息切れを起こしに
くくなります

血液の流れがよくなる
全身の筋肉が伸縮することで
血液やリンパの循環を促すた
め、冷え症などの解消につな
がります

内臓機能がアップ
お腹周りをねじったり体を曲げ
たりすることで、消化器官など
内臓の働きを活発化させます

免疫力がアップ
リンパの循環が促されることで
免疫細胞が活発になり、ウイル
スや細菌の侵入を防いで病気
にかかりにくい体をつくります

ストレス解消
全身の筋肉を使うことで気分
転換やリラックス効果があり、
ストレス解消にも役立ちます

仲間ができる
ラジオ体操会に参加すること
で顔見知りが増え、会話を交
わす相手が多くなり、外出も楽
しくなります

スポーツ推進委員
　　畑中トシ子さん（須屋）

ただ体を動かすだけではなく、腕・足の曲げ
伸ばしや背伸び、「イチ・ニ」の掛け声な
ど、一つ一つの動作を意識してしっかり行
なうことで体への負荷が大きくなり、より高
い効果が得られます。
大切なのは続けること。無理をして負担を
かけすぎないよう注意して行ないましょう。

　
夏
休
み
の
朝
の
行
事
や
準
備
運
動
と

し
て
お
な
じ
み
の
ラ
ジ
オ
体
操
。
誰
も
が

一
度
は
経
験
し
た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
ラ
ジ
オ
体
操
が
初
め
て

放
送
さ
れ
た
の
は
昭
和
３（
１
９
２
８
）

年
、
今
か
ら
87
年
前
で
す
。
長
い
間
身

近
な
体
操
と
し
て
親
し
ま
れ
、
健
康
志

向
や
介
護
予
防
へ
の
関
心
が
高
ま
っ
て
い

る
近
年
、
そ
の
効
果
や
手
軽
さ
か
ら
、
ラ

ジ
オ
体
操
の
良
さ
が
あ
ら
た
め
て
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
で

健
康
都
市
こ
う
し
を
目
指
す

　
市
の
予
算
の
う
ち
、
医
療
や
介
護
サ
ー

ビ
ス
に
関
係
す
る
費
用
は
こ
の
５
年
で
16

億
円
以
上
増
え
ま
し
た
。
ま
た
、一
昨
年

度
の
特
定
健
診
結
果
で
は
、
動
脈
硬
化

を
招
く
L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高

く
、
治
療
が
必
要
な
人
の
割
合
が
県
下

14
市
の
中
で
ワ
ー
ス
ト
ワ
ン
で
し
た
。

　
市
民
の
健
康
づ
く
り
と
医
療
費
削
減

に
向
け
た
取
り
組
み
は
、
こ
れ
ま
で
に

も
特
定
健
診
や
特
定
保
健
指
導
、
健
康

づ
く
り
の
出
前
講
座
や
ウ
エ
ス
ト
サ
イ

ズ
大
作
戦
な
ど
を
行
な
っ
て
き
ま
し
た

が
、
対
象
者
が
一
部
の
市
民
に
限
ら
れ
る

な
ど
、
課
題
も
あ
り
ま
し
た
。

　
そ
こ
で
、
市
は
ラ
ジ
オ
体
操
を
推
進

し
、
市
民
の
健
康
増
進
と
、
医
療
費
削

減
に
よ
る
市
財
政
の
健
全
化
を
目
指
し

ま
す
。

楽
し
く
・
無
理
な
く
・
お
金
を
か
け
な
い

手
軽
さ
が
魅
力

　
ラ
ジ
オ
体
操
の
魅
力
は
、
子
ど
も
か
ら

高
齢
者
ま
で
幅
広
い
世
代
が
楽
し
く
無

理
な
く
継
続
で
き
、お
金
を
か
け
ず
に
取

り
組
め
る
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
、
日
常

生
活
に
無
理
な
く
取
り
入
れ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

誰
で
も
気
持
ち
良
く
体
を
動
か
せ
る

計
算
し
て
つ
く
ら
れ
た
体
操

　
ラ
ジ
オ
体
操
は
、「
簡
単
、
容
易
で
誰

で
も
で
き
る
も
の
」「
ど
こ
で
も
す
ぐ
に

や
れ
る
も
の
」「
調
子
が
よ
く
て
、
気
持

ち
が
よ
い
も
の
」
の
３
点
を
基
本
方
針
と

し
て
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
運
動
強
度
が
低
く
、
短
時
間

で
実
施
で
き
る
た
め
継
続
性
が
期
待
で

き
、
地
域
で
実
施
す
れ
ば
親
睦
を
深
め

る
き
っ
か
け
づ
く
り
も
で
き
ま
す
。

実
は
す
ご
い
・
ラ
ジ
オ
体
操
の
効
果

　
一
般
財
団
法
人
簡
易
保
険
加
入
者
協

会
の
委
託
調
査
研
究
に
よ
る
と
、
ラ
ジ

オ
体
操
を
続
け
て
い
る
人
は
、
男
女
と

も
体
内
年
齢
（※

）
が
実
年
齢
よ
り
お
お

む
ね
10
〜
20
歳
若
い
傾
向
が
み
ら
れ
る

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。（
左
図
）　

※

基
礎
代
謝
の
年
齢
傾
向
と
体
脂
肪
率
や
筋
肉

量
の
体
組
成
の
年
齢
傾
向
か
ら
算
出

男性体内年齢 女性体内年齢 実年齢

70歳未満
70歳～74歳
75歳～79歳
80歳以上

70歳未満
70歳～74歳
75歳～79歳
80歳以上
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