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どう過ごすかは、あなた次第。

みしま健幸塾取 組り み ❸

 ● interview

小林範子さん
（利用者・50 代）

指
導
員
・
加
藤
さ
ん
の
声

　
健
康
づ
く
り
は
、
継
続
す
る
こ
と

が
何
よ
り
重
要
で
す
。
楽
し
い
と
感

じ
な
け
れ
ば
、
長
続
き
は
し
な
い
の

で
、
分
か
り
や
す
く
・
日
常
の
中
で

で
き
る
気
軽
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
指

導
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

　
利
用
者
の
身
体
状
況
や
目
的
に
合

わ
せ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い

る
の
で
、
日
々
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
も
大
事
に
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
づ
く
り
に
興
味
が
あ
っ
て
も

一
歩
踏
み
出
せ
な
い
人
も
い
る
と

思
い
ま
す
。
み
し
ま
健
幸
塾
で
は
、

ち
ょ
っ
と
し
た
相
談
や
運
動
指
導
を

行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
そ
ん
な
皆
さ

ん
の
踏
み
出
す
き
っ
か
け
に
な
れ
た

ら
嬉
し
い
で
す
。

　
ぜ
ひ
、
健
康
な
身
体
作
り
の
お
手

伝
い
を
さ
せ
て
く
だ
さ
い
ね
。

健康づくりについて気軽に 

相談できる場づくりを 

心がけています。

【みしま健幸塾基本情報】
営業日※月曜日休館日

▶火曜・水曜・金曜日：午
前 10 時～午後５時　

▶木曜日：正午～午後８時　
▶土曜・日曜日 : 午前 10

時～午後４時
会員登録料　500 円※初回のみ

種別
利用料

回数券 金額 有効期限

一般
５回券 3,000円 ３カ月
11回券 6,000円 ６カ月

みしま
タニタ
健康 

くらぶ
会員

５回券 2,500円 ３カ月

11回券 5,000円 ６カ月

問合せ　みしま健幸塾 
☎ 955・9651

腰痛と、日ごろの運動不足解消のため
に、「ストレッチ＆筋トレクラス」に参
加してから約１年になります。気軽に
できるものなのに、以前より腰痛が楽
になったと感じています。今後も、気
長に続けていきたいと思います。 【

加
藤
み
き
さ
ん
】 

み
し
ま
健
幸
塾
・
静
岡
県
ス

ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
指
導
員

❶

❷

❸
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ま
ず
測
っ
て
、 

自
分
の
身
体
を
知
る

　
み
し
ま
健
幸
塾
は
、
体
組
成
測
定

ポ
イ
ン
ト
に
も
な
っ
て
お
り
、
体
重

や
体
脂
肪
率
だ
け
で
な
く
、
筋
肉
量

や
基
礎
代
謝
量
な
ど
、
よ
り
詳
し
く

知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
（
無
料
）。

　
健
康
で
い
る
た
め
に
は
、
筋
肉
や

脂
肪
の
バ
ラ
ン
ス
が
し
っ
か
り
と
れ

て
い
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
測
定
結

果
を
指
導
員
に
見
せ
て
、
ア
ド
バ
イ

ス
を
も
ら
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
自
分
の
身
体
を
知
る

き
っ
か
け
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　みしまタニタ健康くらぶに加
入すると専用の活動量計が
もらえます。詳細は広報み
しま６月 15 日号。

気
軽
に
立
ち
寄
れ
る 

健
康
づ
く
り
の
拠
点
に

　

平
成
27
年
、
誰
も
が
健
康
づ
く
り

に
つ
い
て
、
相
談
で
き
る
場
所
、
簡

単
な
運
動
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き

る
場
所
と
し
て
、
み
し
ま
健
幸
塾
は

誕
生
し
ま
し
た
。

　

自
分
の
空
い
た
時
間
で
行
う
健
康

づ
く
り
、
仲
間
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
目
的
で

活
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
お
気

軽
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

※
駐
車
場
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歩
い
て

お
越
し
く
だ
さ
い
。

こ
こ
で
、
で
き
る
こ
と

■
大
腰
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
有
料
）

　

東
京
大
学
・
小
林
寛
道
名
誉
教
授

に
よ
り
開
発
さ
れ
た
革
新
的
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
（
右
写
真
❶
）

を
使
っ
て
、
動
作
時
の
身
体
バ
ラ
ン

ス
を
鍛
え
な
が
ら
転
倒
防
止
に
つ
な

が
る
大
腰
筋
な
ど
体
幹
深
部
に
あ
る

筋
肉
を
強
化
で
き
ま
す
。

　

身
体
へ
の
負
担
も
少
な
い
た
め
、

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
で
き
ま
す
。
ま
た
指
導
者
が

付
き
添
い
ま
す
の
で
、
初
め
て
の
人

で
も
安
心
し
て
利
用
で
き
ま
す
。　

■
指
導
者
に
よ
る
教
室
（
有
料
）

　

自
分
で
も
気
軽
に
で
き
る
ス
ト

レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
な
ど
を
学
ぶ
教
室

を
開
催
し
て
い
ま
す
。
右
の
写
真
❷

❸
は
毎
週
水
曜
日
開
催
の
「
ス
ト

レ
ッ
チ
＆
筋
ト
レ
ク
ラ
ス
」
で
す
。

詳
細
は
、お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

紹介した取り組みの参加者に、

効果がでているんです‼

　平成 23 年度から取り組んでいるスマートウ
エルネスみしま。その成果を紹介します。
■お達者度の増加（静岡県が独自に算出）

■市民意識調査より
市民幸福度の増加（10 点中７点以上の割合）
　57.0％（平成 24 年）→ 57.2％（平成 28 年）

■健康づくりに関するアンケートより
１日１時間以上身体活動をしている人（男性）
　57.9％（平成 23 年）→ 58.2％（平成 28 年）
１日１時間以上身体活動をしている人（女性）

68.5％（平成 23 年）→ 79.3％（平成 28 年）
■高齢者実態調査報告より

高齢者の外出頻度（週４日以上） 
61.6％（平成 22 年）→ 69％（平成 25 年）

スマートウエルネスみしま
５年の成果
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