
こ
う
し
健け

ん
き
ゃ
く脚

塾じ
ゅ
く　

５
期
生
募
集

災
害
に
備
え
て　
市
総
合
防
災
訓
練

●
申
し
込
み・問
い
合
わ
せ
先　
高
齢
者
支
援
課　
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
班　
☎（
２
４
８
）１
１
２
６

●
問
い
合
わ
せ
先　
交
通
防
災
課　
☎（
２
４
８
）１
５
５
５

65
歳
以
上
限
定　
腰
痛
・
膝
痛
の
あ
る
人
に
お
す
す
め

令
和
２
年
７
月
豪
雨
災
害
を
教
訓
に

と　き ところ 内　容
① 令和３年１月 5 日（火）

野々島
市民センター

体育館

体力測定、筋肉量測定、歩行測定
② １月 13 日（水） 介護予防とロコモティブシンドロームについて、筋トレ
③ １月 19 日（火） 足の筋肉について、下肢筋トレ
④ １月 26 日（火） 足のトラブルについて、新聞紙を使った体操
⑤ ２月 ２ 日（火） 歩行について、正しい歩き方、ウォーキング
⑥ ２月 ９ 日（火） 管理栄養士による栄養講話、運動
⑦ ２月 16 日（火） ２人組で行なう筋トレ
⑧ ２月 24 日（水） 足指のトラブルについて、タオルを使った運動
⑨ ３月 ２日（火） 爪のトラブル対処法＆予防法
⑩ ３月 ９日（火） セルフマッサージ、サーキットトレーニング
⑪ ３月 16 日（火） 靴の選び方、屋外ウォーキング
⑫ ３月 23 日（火） 体力測定、筋肉量測定、歩行測定で効果の確認

　

足
に
痛
み
が
あ
る
と
、
歩
き
方
や
姿
勢
が

崩
れ
、
膝
や
腰
に
負
担
が
か
か
り
、
転
倒
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

正
し
い
歩
き
方
、
靴
の
選
び
方
、
爪
の
ト

ラ
ブ
ル
対
処
法
、
セ
ル
フ
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど

を
専
門
の
講
師
が
教
え
ま
す
。

　

学
習
と
実
践
を
組
み
合
わ
せ
た
全
12
回
の

講
座
で
す
。
講
座
終
了
後
も
講
座
で
の
学
び

を
継
続
し
、
い
つ
ま
で
も
自
分
で
歩
く
こ
と

の
で
き
る
体
づ
く
り
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

▼
時
間　
午
後
２
時
～
４
時

▼
対
象

・
65
歳
以
上
で
医
師
か
ら
の
運
動
制
限
が
な

い
人

・
直
接
会
場
に
来
れ
る
人

・
今
ま
で
参
加
し
た
こ
と
が
な
い
人（
同
シ

リ
ー
ズ
、
お
う
ち
で
健
脚
塾
を
含
む
）

▼
定
員　
先
着
20
人

▼
持
っ
て
く
る
物

　

運
動
靴（
室
内
用
）、
筆
記
用
具
、
タ
オ

ル
、
飲
み
物
、
参
加
費（
１
回
２
０
０
円
）

▼
申
込
開
始
日　
12
月
14
日
㈪

大
雨
・
土
砂
災
害
を
想
定
し
て

　

10
月
25
日
、
市
民
の
防
災
意
識
の
向
上
と

災
害
発
生
時
の
関
係
機
関
と
の
連
携
強
化
の

た
め
市
内
各
地
で
防
災
訓
練
が
行
な
わ
れ
、

約
２
、
５
０
０
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

訓
練
で
は
、
大
雨
が
降
り
続
き
、
土
砂
災

害
の
危
険
性
が
増
し
た
と
い
う
状
況
を
想
定

し
て
実
施
。
防
災
無
線
で
午
前
８
時
に
野
々

島
地
区
へ
避
難
準
備
・
高
齢
者
等
避
難
開
始

（
警
戒
レ
ベ
ル
3
）、
午
前
９
時
に
は
市
内
全

域
に
サ
イ
レ
ン
を
伴
っ
た
避
難
勧
告（
警
戒

レ
ベ
ル
4
）を
発
令
し
ま
し
た
。
野
々
島
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
各
行
政
区
は
公
民
館
な
ど
の

１
次
避
難
場
所
へ
避
難
。
区
民
の
安
否
確
認

後
に
、
指
定
避
難
所
の
野
々
島
防
災
拠
点
セ

ン
タ
ー
と
西
合
志
中
央
小
学
校
へ
２
次
避
難

訓
練
を
行
な
い
ま
し
た
。
避
難
後
は
、
防
災

士
、
市
職
員
と
と
も
に
避
難
所
開
設
訓
練
を

行
な
い
、
段
ボ
ー
ル
ベ
ッ
ド
の
組
み
立
て
や

避
難
所
内
の
ゾ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
の
実
践
と
、

避
難
所
で
の
ル
ー
ル
や
課
題
な
ど
の
意
見
交

換
を
活
発
に
行
な
い
ま
し
た
。

こ
と
し
も
全
国
各
地
で
災
害
が
発
生

　

令
和
２
年
７
月
豪
雨
で
は
県
南
の
人
吉
・

球
磨
地
域
を
は
じ
め
、
全
国
各
地
で
洪
水
や

土
砂
災
害
で
、
多
く
の
人
命
が
奪
わ
れ
ま
し

た
。
本
市
で
も
住
家
被
害
な
ど
が
発
生
し
ま

し
た
。
自
治
体
は
早
め
の
避
難
を
呼
び
か
け

ま
す
が
、
気
象
状
況
の
変
化
に
よ
っ
て
災
害

の
リ
ス
ク
が
急
激
に
高
く
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
最
新
の
防
災
情
報
を
収
集
し
、
自
ら

の
判
断
で
早
め
の
避
難
を
心
が
け
て
く
だ
さ

い
。
災
害
は
、
い
つ
、
ど
こ
で
発
生
す
る
か

分
か
り
ま
せ
ん
。
決
し
て
、
他
人
事
と
捉
え

る
の
で
は
な
く
、
我
が
事
と
し
て
日
頃
か
ら

災
害
に
備
え
ま
し
ょ
う
。

家
庭
で
で
き
る
災
害
へ
の
備
え

▼
避
難
所
の
確
認

　

近
く
の
避
難
所
を
家
族
で
確
認
し
ま
し
ょ

う
。
避
難
所
は
市
防
災
マ
ッ

プ
や
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確

認
で
き
ま
す
。

▼
備
蓄
品
の
準
備

　

缶
詰
や
カ
ッ
プ
麺
も
非
常
時
に
は
備
蓄
食

料
と
な
り
ま
す
。
最
低
3
日
分
の
食
料
と

水
を
備
蓄
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

人
権
啓
発
教
育
課
の
取
り
組
み

人
権
教
育
シ
リ
ー
ズ
㊻

●
問
い
合
わ
せ
先　
人
権
啓
発
教
育
課　
啓
発
教
育
班　
☎（
２
４
８
）２
３
９
９

出
前
人
権
歌
声
喫
茶
に
取
り
組
ん
で
７
年
目

「
皆
さ
ん
、
初
め
ま
し
て
」

「
皆
さ
ん
、
お
久
し
ぶ
り
で
す
」

　

出
前
人
権
歌
声
喫
茶
は
、
こ
ん
な
挨
拶
か

ら
始
ま
り
ま
す
。

　

市
民
の
皆
さ
ん
の
い
ろ
い
ろ
な
会
合
の
場

に
出
向
い
て
の
人
権
啓
発
活
動
で
、
こ
と
し

で
７
年
目
。
人
権
教
育
担
当
の
指
導
員
２
人

で
、
さ
し
よ
り
生
バ
ン
ド
と
銘
打
ち
、
ア
コ

ー
デ
ィ
オ
ン
、
ギ
タ
ー
、
ハ
ー
モ
ニ
カ
の
伴

奏
で
、
参
加
者
に
、
童
謡
や
懐
か
し
い
歌
謡

曲
、
フ
ォ
ー
ク
ソ
ン
グ
な
ど
を
歌
っ
て
も
ら

い
ま
す
。
合
間
に
歌
詞
の
意
味
や
歌
に
ま
つ

わ
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
の
紹
介
を
は
じ
め
、
い
ろ

い
ろ
な
人
権
問
題
に
つ
い
て
話
を
し
て
、
会

場
を
一
つ
に
し
て
学
び
の
場
に
し
て
い
ま

す
。
元
行
政
職
員(

人
権
教
育
や
社
会
教
育

担
当)

と
し
て
の
経
験
と
、
２
人
の
キ
ャ
ラ

ク
タ
ー
を
生
か
し
た
取
り
組
み
で
す
。

出
前
人
権
歌
声
喫
茶
テ
ー
マ
ソ
ン
グ
の

歌
詞
が
活
動
目
的
で
す

　
　
　
　
　

作
詞　

さ
し
よ
り
生
バ
ン
ド 

　
　
　
　
　

作
曲　

中
山
正
直

１ 

み
ん
な
で
楽
し
く　

歌
い
ま
し
ょ
う

大
き
な
声
で　

歌
い
ま
し
ょ
う

い
ろ
ん
な
人
権
問
題
を

み
ん
な
で
一
緒
に　

学
び
合
う

出
前
人
権
歌
声
喫
茶
で
す

２ 

い
ろ
ん
な
人
た
ち　

支
え
合
う

住
み
よ
い
地
域
を　

つ
く
る
た
め

豊
か
な
ふ
る
さ
と　

つ
く
る
た
め

み
ん
な
で
一
緒
に
考
え
よ
う　

出
前
人
権
歌
声
喫
茶
で
す

３ 

い
ろ
ん
な
人
た
ち　

つ
な
が
っ
た

住
み
よ
い
ふ
る
さ
と　

つ
く
る
た
め

で
き
る
こ
と
か
ら　

始
め
ま
し
ょ
う

小
さ
な
こ
と
か
ら　

始
め
ま
し
ょ
う

出
前
人
権
歌
声
喫
茶
で
す

15
分
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
流
れ

①
笑
顔
に
な
る
よ
う
な
ア
イ
ス
ブ
レ
ー
キ
ン

グ
ゲ
ー
ム
で
肩
の
力
を
抜
く

②
和
や
か
な
雰
囲
気
に
な
っ
た
と
こ
ろ
で
、

参
加
者
と
季
節
に
合
っ
た
歌(

み
か
ん
の

花
咲
く
丘
、
里
の
秋
、
青
い
山
脈
、
見
上

げ
て
ご
ら
ん
夜
の
星
を
な
ど)

を
歌
う
。

③
皆
さ
ん
が
優
し
い
気
持
ち
、
温
か
い
気
持

ち
に
な
っ
た
と
こ
ろ
で
人
権
エ
ピ
ソ
ー
ド

(

中
学
生
の
人
権
作
文
や
高
齢
の
お
母
さ

ん
が
成
長
し
た
自
分
の
子
ど
も
た
ち
に
あ

て
た
手
紙
な
ど)

を
紹
介
し
、
人
権
の
ふ

る
さ
と
づ
く
り
、
ま
ち
づ
く
り
に
つ
い
て

話
を
す
る
。

④
誰
も
が
、
何
の
た
め
ら
い
も
な
く
、
こ
こ

が
私
の
故
郷
だ
と
胸
を
張
っ
て
言
え
る
よ

う
な
ま
ち
づ
く
り
を
一
緒
に
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
と
の
思
い
で
、
最
後
に
唱
歌
『
故

郷
』
を
歌
う
。

　

現
在
コ
ロ
ナ
禍
で
、
活
動
が
思
う
よ
う
に

で
き
ま
せ
ん
が
、
皆
さ
ん
に
早
く
お
会
い
し

て
一
緒
に
人
権
に
つ
い
て
学
ん
で
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

人
権
教
育
指
導
員
自
己
紹
介

　

こ
と
し
の
４
月
か
ら
人
権
教
育
指
導
員
を

し
て
い
る
吉
岡
健
一
と
申
し
ま
す
。

　

現
在
、
一
人
ひ
と
り
の
人
権
が
大
切
に
さ

れ
、
全
て
の
人
が
幸
せ
に
安
心
し
て
生
活
で

き
る
よ
う
に
、
そ
し
て
、
胸
を
は
っ
て
、
顔

を
あ
げ
、
何
の
た
め
ら
い
も
な
く
、「
こ
こ

が
私
の
ふ
る
さ
と
で
す
」
と
言
え
る
よ
う
に

人
権
教
育
・
啓
発
の
取
り
組
み
を
市
民
の
皆

さ
ん
と
と
も
に
進
め
て
い
ま
す
。

　

私
は
３
月
ま
で
自
動
車
販
売
会
社
に
40
年

間
勤
め
、
入
社
か
ら
17
年
間
は
営
業
に
携
わ

っ
て
き
ま
し
た
が
、
そ
の
間
に
も
い
ろ
い
ろ

な
人
権
問
題
に
遭
遇
し
て
い
ま
す
。
そ
の
当

時
の
お
客
さ
ん
か
ら
商
談
の
際
に
、
世
間
話

の
中
で
、「
と
こ
っ
で
、
あ
た
は
、
ど
こ
な
」

と
尋
ね
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
世
間

話
で
は
当
た
り
前
の
こ
と
で
す
が
、
差
別
を

受
け
て
い
る
人
に
と
っ
て
は
、
こ
の
言
葉
が

刃
の
よ
う
に
突
き
刺
さ
る
言
葉
に
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
店
長
時
代
に
は
、「
あ

そ
こ
は
〇
〇
で
す
も
ん
ね
」
と
差
別
的
な
発

言
も
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
当
時
、
会
社
で
は
人
権
教
育
・
啓
発

の
研
修
は
行
な
わ
れ
て
お
り
ま
せ
ん
で
し
た

の
で
、
人
権
問
題
に
関
わ
る
事
象
が
起
き
て

も
、
返
す
言
葉
や
対
応
が
で
き
な
か
っ
た
の

も
事
実
で
す
。

　

先
日
、
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
研
修
で
、
企

業
の
社
会
的
責
任
と
し
て
人
権
へ
の
取
り
組

み
を
学
び
ま
し
た
。

　

今
の
私
に
は
、
研
修
に
参
加
し
て
い
る
こ

と
に
よ
り
、
目
の
前
で
差
別
事
象
が
起
き
た

場
合
で
も
、「
そ
れ
は
差
別
で
す
よ
」
と
当

た
り
前
に
注
意
す
る
こ
と
が
で
き
る
力
が
つ

い
て
き
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

最
近
、
同
居
し
て
い
る
三
男
に
も
人
権
問

題
に
つ
い
て
話
を
し
ま
し
た
が
、「
ふ
ー
ん
」

と
だ
け
言
い
、
特
に
質
問
も
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
今
後
、
県
外
に
い
る
長
男
と
次
男
に

も
話
を
し
て
み
る
つ
も
り
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
差
別
の
な
い
社
会
の
実
現
に
向

け
て
、
ま
ず
は
私
の
家
庭
か
ら
、
そ
し
て
市

民
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
人
権
問
題
の
解
消
に

取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

40年前に購入したアコーディオンで昭
和の雰囲気をかもしだす“さしより生バ
ンド”

西合志中央小学校での訓練の様子

人権教育指導員
吉岡　健一

▼とき・ところ
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