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例
え
ば
３
メ
ッ
ツ
の
身
体
活

動
を　

分
行
っ
た
ら
「
３
メ
ッ

30

ツ
×
０
・
５
時
間
＝
１
・
５
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
」
と
な
り
ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
の
活
動
量
と
し

て
は
、
週
に　

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

23

以
上
の
身
体
活
動
、
そ
の
う
ち

４
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
は
活
発
な
運

動
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体

活
動
量
の
目
標
は
、
週
に　

エ
23

ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。
身
体
活
動

に
換
算
す
る
と
、
１
日
当
た
り

８
０
０
０
〜
１
万
歩
を
毎
日
歩

く
く
ら
い
に
な
り
ま
す
。
い
き

な
り　

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
取
り

23

組
む
の
は
難
し
い
の
で
、
個
人

に
合
っ
た
運
動
習
慣
と
体
力
に

応
じ
た
取
り
組
み
を
お
勧
め
し

ま
す
。

　

運
動
習
慣
が
な
い
方
は
【
表

１
】【
表
２
】
を
参
考
に
し
、
週

に
２
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
か
ら
始
め

ま
し
ょ
う
。
慣
れ
て
き
た
ら
４

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
増
や
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
無
理
な
く
自
分

の
ペ
ー
ス
で
目
標
を
設
定
し
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
生
活
習
慣
病
を
予
防
す

る
に
は
、
身
体
活
動
量
を
増
や

す
こ
と
に
加
え
て
、
食
事
や
休

養
の
あ
り
方
を
見
直
す
こ
と
も

大
切
で
す
。食
事
に
つ
い
て
は
、

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
栄
養
素
の

摂
取
を
心
掛
け
る
と
と
も
に
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
過
剰
摂
取
に
な

ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
ま

し
ょ
う
。

　

※
持
病
の
あ
る
方
が
運
動
指

針
を
実
施
す
る
と
き
は
、
か
か

り
つ
け
の
医
師
に
相
談
し
な
が

ら
進
め
て
く
だ
さ
い
。
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20分
�ボーリング
�バレーボール
�筋トレ（軽・中等度）

15分
�ラジオ体操　�速歩
�ゴルフ　　　�卓球
�太極拳�アクアビクス

10分

�軽いジョギング�水泳
�筋トレ（高等度）
�エアロビクス�スキー
�スケート　�サッカー

７～８
分

�ランニング　�水泳
�柔道　�空手
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運
動
指
針
で
は
、
運
動
の
強

さ
と
量
を
示
し
ま
し
た
。
運
動

の
強
さ
を
「
メ
ッ
ツ
」、
量
を

「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」と
表
し
て
い

ま
す
。

　

①
「
メ
ッ
ツ
」
と
は
安
静
時

を
１
メ
ッ
ツ
と
し
、
安
静
時
の

何
倍
の
運
動
の
強
さ
に
相
当
す

る
か
を
表
し
ま
す
。

　

例
え
ば
、
普
通
歩
行
や
掃
除

は
３
メ
ッ
ツ
、
速
歩
や
自
転
車

は
４
メ
ッ
ツ
と
な
り
ま
す
。

　

②
「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」（
メ
ッ

ツ
×
時
）
と
は
運
動
の
強
さ

（
メ
ッ
ツ
）に
活
動
時
間
を
掛
け

た
も
の
が
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
な

り
ま
す
。
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わ
が
国
で
は
、
生
活
習
慣
病

予
防
対
策
と
し
て
、
安
全
で
有

効
な
運
動
を
国
民
に
広
く
普
及

す
る
た
め
に
身
体
活
動
お
よ
び

運
動
量
の
具
体
的
基
準
値
を

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動

指
針
２
０
０
６
」
に
お
い
て
示

し
ま
し
た
。
こ
の
運
動
指
針
で

は
、
体
力
に
個
人
差
が
あ
る
こ

と
を
考
慮
し
、
個
人
の
身
体
状

況
に
応
じ
た
運
動
内
容
を
選
択

で
き
る
よ
う
具
体
的
な
内
容
に

な
っ
て
い
ま
す
。
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20分

�普通歩行　　�床掃除
�子どもの世話�洗車
�荷物の積み下ろし
�犬の散歩�買物の往復
�釣り

15分
�速歩　　�自転車
�介護　　�庭仕事
�子どもと遊ぶ

10分
�芝刈�階段の上り下り
�雪かき　�家具の移動

７～８
分

�重い荷物を運ぶ
�山を登る　�農作業
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��������	
�１月10日（木）　13：30～
　�健康意識調査をします。
　�禁煙スケジュールを説明します。
　�禁煙準備手帳を渡し、禁煙宣言書に署名していた
　　だきます。

　�パンフレット「たばこをやめる方法」を基にお話
　　をします。
��������	１月～４月
　�保健センターが定期的にＥメールや手紙で支援し
　　ていきます。
　�４月10日現在で禁煙できている方を表彰します。
������１月７日（月）
��������	
��保健センター　�46-5571
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子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
子

ど
も
の
育
児
や
健
康
な
ど
子
育
て
の

さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
事
の
相
談
に
応
じ

て
い
ま
す
。

　

育
児
や
保
育
相
談
は
随
時
行
っ
て

お
り
、
電
話
相
談
、
来
所
し
て
の
相

談
、
い
ず
れ
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

　

保
健
相
談
は
、
毎
週
火
曜
日　

時
13

　

分
か
ら　

時　

分
ま
で
行
っ
て
い

30

14

30

ま
す
。
保
健
師
が
子
ど
も
の
発
育
や

病
気
な
ど
、
日
ご
ろ
気
に
な
っ
て
い

る
健
康
上
の
問
題
に
適
切
に
ア
ド
バ

イ
ス
し
ま
す
。

　

ま
た
「
子
ど
も
の
健
康
講
話
」
も

開
催
し
て
お
り
、
食
生
活
や
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
予
防
な
ど
季
節
の
話
題
を

織
り
交
ぜ
た
ミ
ニ
健
康
教
室
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は　

月
10

か
ら
、
新
し
い
企
画
と
し
て
給
食
の

試
食
会
と
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
を
始

め
ま
し
た
。

　

給
食
試
食
会
で
は
、
在
園
児
と
一

緒
に
親
子
で
給
食
を
食
べ
ま
し
た
。

み
ん
な
と
一
緒
に
給
食
を
食
べ
れ

ば
、
好
き
嫌
い
が
あ
っ
て
も
頑
張
っ

て
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た

普
段
家
族
と
食
事
を
す
る
こ
と
が
多

い
子
も
、
園
児
と
一
緒
に
に
ぎ
や
か

な
中
で
給
食
を
食
べ
る
こ
と
は
貴
重

な
体
験
に
も
な
り
ま
し
た
。

　
　

月
に
は
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
を

11
行
い
ま
し
た
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル

ー
プ
「
た
ろ
う
＆
は
な
こ
」
の
皆
さ

ん
が
、
面
白
い
お
話
を
聞
か
せ
て
く

れ
ま
し
た
。
こ
の
時
は
参
加
者
が
親

子
１
組
だ
け
で
し
た
が
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
の
巧
み
な
読
み
聞

か
せ
に
、
子
ど
も
た
ち
は
あ
っ
と
い

う
間
に
物
語
の
中
に
引
き
込
ま
れ
て

い
き
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
子
育
て
支
援
セ
ン
タ

ー
で
は
楽
し
い
企
画
を
通
し
て
、
地

域
の
子
育
て
を
応
援
し
て
い
ま
す
。

　

毎
月
の
行
事
は
「
子
育
て
支
援
セ

ン
タ
ー
だ
よ
り
」を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

�
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町
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

　
（
平
泉
保
育
所
内
）

　
�
　

―
２
７
６
７
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役場２階
201会議室

北上市千田クリニック
千田恵美医師

講話「何かと忙しいあなたに知ってほ
しい！　ストレスとうつ病について」

１月24日（木）
18：30～19：30

保健センター
ＴＳＩ鍼灸トレーナーズルーム
菅原ひとみヘルスケアトレーナー

講話・実技「手軽にできる体操」
～体を動かしてうつ予防～

２月12日（火）
18：30～19：30

保健センター
県立南光病院
沖田憲一臨床心理科長

講話「今日からできるセルフケア」
～こころのしなやかさを高めよう～

２月28日（木）
14：00～15：30
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�����１月18日（金）
��������	
�

保健センター　�46-5571

�

���平泉・長島保育所
���土曜日の午前中
　子どもたちの相手や食事の介助のお手伝い
です。ご希望の方は各保育所までご連絡くだ
さい。※登録制です。
������

平泉保育所�46-2767、長島保育所�46-2007
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����１月19日（土）　14：00～16：00
����一関市総合福祉センター３階会議室
����【講話】「大切な人の死について、想いを分かち合うことの意味」
　　　　【講師】岩手県精神保健福祉センター・黒澤美枝所長
　　　　【語り合い】【交流会】
����100円（お茶代）※前日までにお電話でお申し込みください。
��������	
��県一関保健所　�26-1415

��������	
������
�

����������	
����������

����

���１月23日（水）　18：00～19：30
���保健センター
���【講演】「思春期に陥りやすい心の疾患とそ
　　　　　　　の気づきのポイントについて」
　　　【講師】　秋保クリニック・秋保茂樹院長
��������	
�

　　　保健センター　�46-5571
　　　学校保健会事務局（長島小学校）　�46-2203

����������	
��

在園児と一緒に楽しく遊びましょう


