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健康増進計画
キャッチフレーズ

①

③
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
気
持
ち
で

　

筋
肉
が
伸
び
や
す
く
、精
神
的
に
も

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
入
浴
後
が
オ
ス

ス
メ

④
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
伸
ば
し
て
い
る
部

位
を
感
じ
な
が
ら

ス
ト
レッ
チ
の
4
つ
の
ポ
イ
ン
ト

①
や
り
過
ぎ
や
反
動
を
つ
け
て
は
ダ
メ

　

気
持
ち
良
く
感
じ
る
あ
た
り
で
10

〜
20
秒
静
止

②
呼
吸
は
止
め
ず
に

　

細
く
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吐
く
腹
式

呼
吸
を
行
え
ば
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も

ア
ッ
プ

ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
っ
て
？

　
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、固
ま
っ
て
し
ま
っ
た

筋
肉
を「
伸
ば
す
」こ
と
で
筋
肉
を
緩

め
て
ほ
ぐ
し
、血
行
の
改
善
、疲
労
回

復
を
促
し
、気
分
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
て

く
れ
ま
す
。ま
た
、筋
肉
の
柔
軟
性
を

高
め
る
と
、筋
肉
内
に
酸
素
を
取
り
込

む
量
が
増
え
、代
謝
を
ア
ッ
プ
さ
せ
、ダ

イ
エ
ッ
ト
や
姿
勢
を
美
し
く
保
つ
こ
と

に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

町
で
は
、町
民
一
人
ひ
と
り
が
主
体

的
に
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
、人
と

人
と
の
ふ
れ
あ
い
を
大
切
に
し
、生
き

生
き
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

「
い
の
町
健
康
増
進
計
画
」を
策
定
し
、

キ
ャッ
チ
フ
レ
ー
ズ
を
作
成
し
ま
し
た
。

　

今
回
か
ら
こ
の
キ
ャッ
チ
フ
レ
ー
ズ
の

内
容
を
、保
健
師
・
管
理
栄
養
士
か
ら

の
健
康
一口
メ
モ
を
添
え
て
、シ
リ
ー
ズ

で
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。健
康
は
宝

物
、日
々
の
健
康
づ
く
り
に
是
非
お
役

立
て
く
だ
さ
い
。

　

初
回
は「
き
」「
れ
」の
二
文
字
に
つ
い

て
掲
載
し
ま
す
。

■　浮　力　■
　胸まで水中に入ると体重は１／４
になり、膝痛・腰痛のある方や肥満
体型の方でも無理なく運動ができ
ます。下肢筋力が付けば膝をサポー
トし痛みの軽減にもつながります。

■　水　温　■
　体温より低い水温で新陳代謝が
活発になり、体温を調節する機能
も向上します。

■　水の抵抗　■
　水中では、あらゆる方向から抵抗
がかかるので全身の筋肉がバラン
ス良く鍛えられます。
　筋力が付くことで体が安定し、バ
ランス能力アップで転びにくい体
に。

■　水　圧　■
　水圧で血行が改善し、むくみ解消
や血圧が安定する効果があります。
また、胸全体が圧迫されるため呼吸
機能も向上します。

きれきれいな　みずとくうき　こころゆたかいな　みずとくうき　こころゆたか
けんこう　はぐくもう　いののまちけんこう　はぐくもう　いののまち
きれいな　みずとくうき　こころゆたか
けんこう　はぐくもう　いののまち

きもちよく
お風呂上がりに
　　ストレッチ

上半身ストレッチ

下半身ストレッチ

腕・肩 肩関節・胸 背中 体側首・肩

ふくらはぎ・アキレス腱 太もも前 内太もも お尻足の指

　

吾
北
む
さ
さ
び
温
泉
に
は
、歩
行
浴

用
プ
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。

　

昨
年
度
か
ら
2
年
間
、高
知
大
学
の

協
力
の
も
と
開
催
し
た
水
中
運
動
教

室
で
は
、体
力
測
定
結
果
や
参
加
者
の

声
か
ら「
下
肢
筋
力
の
向
上
」「
バ
ラ
ン

ス
能
力
の
向
上
」「
膝
痛
解
消
」「
血
圧

安
定
」な
ど
様
々
な
効
果
が
あ
る
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。

　

陸
上
と
は
違
っ
た
水
中
な
ら
で

は
の
メ
リ
ッ
ト
を
是
非
ご
活
用
く

だ
さ
い
。

　

次
回
は「
い
」「
な
」の
二
文
字
を

使
っ
て【
運
動
】に
つ
い
て
掲
載
し

ま
す
。

問
い
合
わ
せ

　

ほ
け
ん
福
祉
課

（
す
こ
や
か
セ
ン
タ
ー
伊
野
内
）

　

８
９
３̶

３
８
１
１

れっつごー
温泉施設で
　　　　歩行浴

水のパワー




