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健康増進計画
キャッチフレーズ

②

子
ど
も
の
サ
ー
ク
ル

・
キ
ッ
ズ
硬
式
テ
ニ
ス
育
成

・
キ
ッ
ズ・エ
ク
サ
サ
イ
ズ

・
キ
ッ
ズ
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
育
成

大
人
の
サ
ー
ク
ル

・
ヨ
ガ

・
卓
球

・
は
じ
め
て
の
フ
ラ
ダ
ン
ス

・
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス

・
氣
孔
太
極
拳

・
パ
ド
ル
テ
ニ
ス

・
山
登
り

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
＆
ハ
イ
キ
ン
グ

・
ピ
ラ
テ
ィ
ス
教
室

　　　　　　　　　　　　

次
回
は「
み
」「
ず
」「
と
」の
三
文
字

を
使
っ
て「
栄
養
」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  

寒
い
時
期
な
の
で

1
．
し
っ
か
り
準
備
運
動
を
す
る
。（
12

月
号
広
報「
健
康
宝
箱
①
」の
ス
ト

レッ
チ
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。）

2
．
厚
着
を
し
た
ま
ま
歩
く
と
汗
を

か
い
て
余
計
に
体
が
冷
え
て
し
ま
い

ま
す
。最
初
は
重
ね
着
を
し
て
歩

き
、暑
く
な
っ
て
き
た
ら
脱
げ
る
よ

う
な
服
装
で
歩
き
ま
し
ょ
う
。

3
．
寒
く
て
も
水
分
は
し
っ
か
り
摂
っ

て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

　
注　
意

　

体
調
不
良
の
と
き
は
無
理
を
し
な

い
。

　

薬
を
飲
ん
で
い
る
方
、足
や
腰
に
痛

み
が
あ
る
方
は
主
治
医
の
指
示
・ア
ド

バ
イ
ス
を
受
け
て
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

先
月
か
ら
は
じ
ま
っ
た

『
い
の
町
健
康
増
進
計
画
』

の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
を
保

健
師
・
管
理
栄
養
士
か
ら

の
健
康
ひ
と
く
ち
メ
モ
を

添
え
て
、シ
リ
ー
ズ
で
ご
紹

介
し
て
い
く
コ
ー
ナ
ー
健
康

宝
箱
。第
２
回
目
は「
い
」

「
な
」の
二
文
字
に
つ
い
て
掲

載
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

正しい歩き方正しい歩き方正しい歩き方

　

今
月
は
運
動
で
す
。「
歩
く
」こ
と
に

注
目
し
ま
し
た
。「
昔
は
20
分
以
上
続

け
て
歩
き
ま
し
ょ
う
」と
い
わ
れ
て
い
ま

し
た
。し
か
し
、今
で
は
10
分
を
2
〜
3

回
で
も
効
果
は
同
じ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

寒
い
か
ら
と
い
っ
て
家
で
じ
っ
と
せ
ず

に
、ま
ず
は
10
分
く
ら
い
歩
い
て
み
ま
せ

ん
か
？

歩
く
と
こ
ん
な
い
い
こ
と
が
あ

り
ま
す

・
生
活
習
慣
病
予
防

・
骨
を
強
く
す
る

・
ス
ト
レ
ス
解
消

・
お
肌
が
き
れ
い
に
な
る　
　

・
姿
勢
が
良
く
な
る

・
冷
え
性
予
防
・
解
消　

・
胃
腸
の
働
き
が
良
く
な
る

・
認
知
症
予
防

いきいき
　こまめに
　　　歩こう

い
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の

サ
ー
ク
ル
を
ご
紹
介
し
ま
す

　
い
の
町
に
は
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で

様
々
な
サ
ー
ク
ル
が
あ
り
ま
す
。運
動
や

仲
間
作
り
の
た
め
に
是
非
参
加
し
て
み

ま
せ
ん
か
？

なかまと
一緒に　週１回
運動を楽しもう

サークルの参加には「クラブ会費」と
「サークル会費」が必要です。詳しく
は下記へお問い合わせください。

＜入会申込・問い合わせ＞

いのスポーツクラブ事務局
（いの町3597　伊野公民館内）

　・　 892－2315
E-mail：
ino-sc170704@themis.ocn.ne.jp

「かかと」から着き、
しっかり指先で押し進む。

視線は10 ～ 15m先を見るように

肘を90度くらいに曲げて「振る」
イメージより「引く」ように動か
しましょう。




