
　
「
健け

ん
こ
う幸

」
で
あ
る
た
め
に
は
、
生

活
習
慣
病
や
寝
た
き
り
の
予
防
が
必

要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
日
常
の

身
体
活
動
量
を
増
加
（
底
上
げ
）
さ

せ
る
こ
と
が
鍵
で
あ
り
、「
歩
く
こ

と
」
が
最
も
重
要
で
す
。

　

よ
り
多
く
の
人
が
健
康
づ
く
り
を

実
践
・
継
続
で
き
る
仕
組
み
づ
く
り
。

　
「
歩
き
や
す
い
。
歩
き
た
く
な
る
。

気
づ
か
な
い
う
ち
に
歩
か
さ
れ
て
し

ま
う
。」
そ
の
よ
う
な
ま
ち
「
ス
マ
ー

ト
ウ
エ
ル
ネ
ス
シ
テ
ィ
」を
市
で
は
、

目
指
し
て
い
ま
す
。

健
康
と
付
加
価
値

　
「
健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
」
の
取
り
組

み
で
、
楽
し
み
な
が
ら
健
康
づ
く
り

が
で
き
る
仕
組
み
づ
く
り
を
し
て
い

ま
す
。
日
々
の
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
で

ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
、
ポ
イ
ン
ト
カ
ー

ド
が
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
た
ら
、
箱
根

西
麓
三
島
野
菜
な
ど
の
ク
ー
ポ
ン
が

当
た
る
抽
選
に
応
募
で
き
ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
は
も
ち
ろ
ん
、
自
分

の
生
き
が
い
や
き
ず
な
づ
く
り
、
イ

ベ
ン
ト
参
加
で
も
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま

り
ま
す
。
家
族
、
友
達
、
同
僚
な
ど
、

皆
さ
ん
で
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

健幸
特集

幸 健康でいること＝社会貢献
どう過ごすかは、あなた次第。

ま
ち
も
人
も
元
気
に 

み
ん
な
で
取
り
組
も
う 

ス
マ
ー
ト
ウ
エ
ル
ネ
ス
み
し
ま

健幸マイレージ

 ● interview

相原 さん
（参加者・86 歳）

取 組り み ❶

マイレージを貯めるため、色々な施設
を歩いて回っています。１日に10カ所
程度の施設に行きますが、その場所ご
とで、人と話をする時間がとても楽し
みです。三嶋大社で行う毎朝のラジオ
体操も元気の源です。

【秋山純子さん】
東レ株式会社三島工場
健康管理室・保健師

歩くという意識を持つ

ことが大事ですね。

❶活動する ❷貯める ❸応募する

❹当選（景品イメージ）

健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
導
入
企
業
の
声

　
従
業
員
が
「
健
幸
」
に
働
き
、
退

職
後
も
地
域
で
い
き
い
き
過
ご
す
た

め
に
は
、
日
ご
ろ
か
ら
自
身
の
健
康

に
気
を
配
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
当
社
で
は
、
健
康
増
進
活
動
の
一

環
と
し
て
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
事
業
を

行
っ
て
お
り
、
平
成
24
年
か
ら
は
健

幸
マ
イ
レ
ー
ジ
を
導
入
し
、
企
業
内

か
ら
地
域
へ
の
活
動
の
広
が
り
を
感

じ
て
い
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
を
た
め
て

応
募
す
る
だ
け
で
な
く
、
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
マ
ッ
プ
や
ア
プ
リ
な
ど
を
通

じ
、
地
域
で
活
動
す
る
機
会
に
つ
な

が
る
こ
と
も
期
待
し
て
い
ま
す
。

　
労
働
者
の
高
齢
化
も
進
む
中
、
健

康
で
安
全
に
働
く
た
め
に
は
、
歩
く

こ
と
、
筋
力
を
維
持
す
る
こ
と
は
と

て
も
重
要
な
の
で
、
こ
れ
か
ら
も
活

動
を
継
続
し
て
い
き
た
い
で
す
。
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医
療
科
学
に
裏
付
け
さ
れ
た 

健
康
づ
く
り
プ
ロ
グ
ラ
ム

　

筑
波
大
学
の
研
究
成
果
を
基
に
し

た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
導
入
し
た

「
健
幸
運
動
教
室
」
を
市
民
体
育
館

で
開
催
し
て
い
ま
す
。
参
加
者
は
、

有
酸
素
運
動
（
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
：
写

真
❶
）
と
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
写

真
❷
❸
）
を
組
み
合
わ
せ
た
１
時
間

30
分
程
度
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
践
し

て
い
ま
す
。

　

平
成
25
年
度
か
ら
始
ま
っ
た
こ
の

教
室
は
、
こ
れ
ま
で
に
５
３
４
人
が

受
講
し
、
現
在
の
参
加
者
は
8
期
生

目
と
な
り
ま
し
た
。（
原
則
６
カ
月
・

最
長
１
年
）

　

教
室
で
は
、
指
導
者
が
笑
い
を
交

え
た
指
導
を
行
い
、
受
講
者
が
教
室

の
仲
間
と
一
緒
に
筋
ト
レ
を
こ
な
し

て
い
ま
す
。

健幸運動教室

 ● interview

渡邊一雄さん
（受講者・80 歳）

指
導
員
・
袴
田
さ
ん
の
声

　
こ
の
健
幸
運
動
教
室
で
は
、
歩
数

や
運
動
の
デ
ー
タ
な
ど
で
受
講
者
の

活
動
を
管
理
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

実
際
に
体
の
変
化
が
数
値
と
し
て
現

れ
る
の
で
、
受
講
者
が
自
分
の
変
化

を
目
で
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
筋
ト
レ
は
正
直
に
言
う
と
き
つ
い

メ
ニ
ュ
ー
も
あ
り
ま
す
が
、
受
講
生

は
、
励
ま
し
合
い
な
が
ら
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
仲
良
く

な
り
、
教
室
を
卒
業
し
た
今
で
も
一

緒
に
歩
き
に
行
っ
て
い
る
な
ん
て
話

も
聞
き
、
健
康
づ
く
り
が
継
続
し
て

い
る
こ
と
を
嬉
し
く
思
い
ま
す
。　

　

今
ま
で
で
き
て
い
な
か
っ
た
メ

ニ
ュ
ー
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
を
嬉
し
そ
う
に
話
し
て
く
れ
る
受

講
者
の
言
葉
は
、
指
導
す
る
自
分
に

と
っ
て
も
励
み
に
な
り
ま
す
ね
。

取 組り み ❷

元々、関節痛があり、杖を必要として
いましたが、参加して間もなく、杖無
しで歩けるようになりました。教室で
教わった筋トレを自宅でも毎日続け
ています。できる範囲で続け、いつま
でも元気でいたいですね。

広
報
み
し
ま
10
月
15
日
号
で

参
加
者
の
募
集
を
し
ま
す
‼

一
緒
に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
‼【

袴
田
勇
さ
ん
】

　
健
幸
運
動
教
室
指
導
員
・

柔
道
整
復
師

❶

❷

❸

■７期生の体力年齢 
　（教室開始後３カ月で７歳の若返り効果）
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