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第 １４ 号 

君
津
市
が
推
進
す
る
介
護
予
防
事
業
の
ひ
と
つ
で
あ
る
「
君
津
市
健
康

増
進
モ
デ
ル
事
業
」
で
は
、
週
に
一
度
地
域
の
自
治
会
館
や
青
年
館
に
運

動
指
導
員
を
派
遣
し
て
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
教
室
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
受
講
者
が
自
ら
の
体
力
値
を
把
握
す
る
こ
と
を
目
的
に
、

年
に
一
度
「
体
力
測
定
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
（
実
施
月
：
七
月
）。
今
年

は
全
四
十
ヶ
所
の
地
域
で
体
力
測
定
を
実
施
し
、
昨
年
度
と
の
結
果
を
比

較
す
る
こ
と
に
よ
り
体
力
値
の
維
持
を
目
指
し
て
い
ま
す
。 
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連続上腕屈伸の測定 
30 秒間で 2キロのダンベルを 

何回上げ下ろしできるか測定 

君
津
市
健
康
増
進
モ
デ
ル

事
業
の
体
力
測
定
種
目
は
、
握

力
・
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
リ
ー

チ
・
８
の
字
歩
行
・
連
続
立
ち

上
が
り
動
作
・
連
続
上
腕
屈

伸
・
起
立
時
間
の
全
六
種
目
。 

平
成
二
十
四
年
度
の
測
定

で
は
、
握
力
、
連
続
立
ち
上
が

り
動
作
、
起
立
時
間
の
向
上
比

率
が
前
年
度
と
比
較
し
て
五

十
％
を
上
回
り
ま
し
た
。 

こ
の
結
果
は
、
全
身
筋
力
、

筋
持
久
力
、
俊
敏
性
が
向
上
し

た
受
講
者
が
多
い
こ
と
を
示

し
て
い
ま
す
（
下
表
参
照
）
。

こ
れ
は
、
各
運
動
教
室
に
お
い

て
筋
刺
激
に
よ
る
血
流
の
促

進
や
可
動
範
囲
の
向
上
を
目

的
と
し
た
「
動
か
し
や
す
い
身

体
づ
く
り
」
を
積
み
重
ね
た
結

果
が
表
れ
た
も
の
と
推
測
で

き
ま
す
。 

現
在
実
施
し
て
い
る
平
成
二

十
五
年
度
の
測
定
で
は
、
ど
の
よ

う
な
測
定
結
果
が
示
さ
れ
る
の

か
、
大
き
な
期
待
を
よ
せ
て
い 

ま
す
。 

  

➡
 

連続立ち上がり動作 

30 秒間で何回イスから立ち

上がれるかを測定 

➡ 

体力測定項目 向上（Ａ） 非向上 小計（Ｂ） 向上比率（Ｃ） 比較不能 測定者数（人） 

握力 127 68 195 65.1% 315 510 

ファンクショナルリーチ 82 113 195 42.1% 315 510 

8 の字歩行 50 145 195 25.6% 315 510 

連続立ち上がり動作 106 89 195 54.4% 315 510 

連続上腕屈伸 97 98 195 49.7% 315 510 

起立時間 106 84 190 55.8% 320 510 

 

〈平成 24年度測定者の体力推移結果〉 

 ・向上＝平成 23 年度数値を上回った、または同値であった ・非向上＝平成 23年度数値を下回った 

 ・比較不能＝測定未実施等                ・向上比率（Ｃ）＝向上（Ａ）÷小計（Ｂ） 

 

君
津
市
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
は
、

開
講
か
ら
三
年
が
経
過
す
る
と
、
受
講

者
が
主
体
と
な
り
運
動
教
室
の
「
自
主

運
営
」
に
移
行
し
ま
す
。
指
導
員
が
不

在
で
も
円
滑
に
自
主
運
営
に
移
行
で

き
る
よ
う
、
教
室
が
三
年
目
に
入
る
と

【「
高
齢
者
体
力
つ
く
り
支
援
士
／
君

津
市
」
養
成
講
習
】
が
月
に
一
度
設
定

さ
れ
て
お
り
、
地
域
主
導
型
で
住
民
が

一
体
と
な
っ
た
自
主
的
健
康
づ
く
り

活
動
の
実
践
が
ス
タ
ー
ト
さ
れ
ま
す
。 

平
成
二
十
五
年
七
月
に
は
皿
引
・
戸

崎
三
・
大
井
戸
・
蔵
玉
の
四
地
区
で
養

成
講
習
が
ス
タ
ー
ト
。
開
講
式
後
の
第

一
回
目
（
全
十
二
回
）
の
講
習
で
は
、

担
当
指
導
員
か
ら
「
八
十
代
か
ら
が
教

室
の
主
役
、
七
十
代
・
六
十
代
は
ま
だ

ま
だ
若
手
で
す
」「
教
室
で
体
力
を
つ

け
て
、
旅
行
や
趣
味
を
思
い
切
り
楽
し

ん
で
欲
し
い
」
と
受
講
者
に
熱
い
激
励

の
言
葉
が
発
せ
ら
れ
ま
し
た
。 

皿引地区（開講式の様子） 

塚原地区（体力測定の様子） 

藤林・蔵玉・川俣・南子安地区 8 月 5・19・26 日（月曜日） 

大井戸・日渡根・中島東部地区 8 月 6・20・27 日（火曜日） 

 

戸崎三･皿引･草川原･尾車･中島武勇･人見･大和田･柳城地区 8 月 7・21・28 日（水曜日） 

向郷･豊英･末吉･旅名･西原･箕輪･寺沢･杉谷･常代･笹･長石･広岡上部地区 8 月 1・8 ・22・29 日（木曜日） 

久保･豊田･塚原･折木沢･岩出･神門･広岡下部地区 8 月 2・9・23・30 日（金曜日） 
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★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

 

「
胸
と
背
中
の
軽
体
操
」 

 

① 

腕
を
後
ろ
に
ね
じ
り
な
が
ら

胸
を
張
る 

 ② 

腕
を
前
に
ね
じ
り
な
が
ら 

背
中
を
丸
め
る 

「
猛
暑
の
候
、
お
カ
ラ
ダ
に
か
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
か
…
」 

テ
レ
ビ
を
は
じ
め
と
す
る
メ
デ
ィ
ア
か
ら
は
、
毎
日
の
よ
う
に

熱
中
症
に
対
す
る
注
意
喚
起
が
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。
お
の
ず

と
私
た
ち
の
生
活
行
動
範
囲
は
屋
外
か
ら
室
内
へ
と
縮
小
さ

れ
、
空
調
の
効
い
た
部
屋
に
閉
じ
こ
も
っ
て
ば
か
り
で
は
カ
ラ

ダ
に
倦
怠
感
が
溜
ま
り
、
食
欲
も
減
退
傾
向
に
な
り
が
ち
に
な

り
ま
す
。
暑
い
夏
こ
そ
積
極
的
に
カ
ラ
ダ
を
動
か
し
、
快
適
な

生
活
を
お
く
り
た
い
も
の
で
す
。 

 

★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

 

「
股
関
節
の
軽
体
操
」 

 

① 

壁
に
手
を
あ
て
、
脚
を
前
後 

に
軽
く
振
る 

 

 
 

※本誌に掲載する広告掲載希望者を随時受け付けています。掲

掲載要件等詳しくは右記までお問合せください。 

本誌は年４回発行いたします。 

公益財団法人体力つくり指導協会 

君津メディカルスポーツセンター 

℡０４３９－８８－０６１１ 

◆小まめな水分補給 
 水分補給に我慢は必要ありません。 

一日 1.5ℓ の水分補給を心がけましょう。   

◆直射日光から身を守る 

 日中外出する場合は、帽子やサングラスで 

直射日光から身を守りましょう。 
 

◆湯船に浸かって睡眠の質を高める 
 シャワーだけで済ませず、湯船に浸かって 

副交感神経を優位に働かせましょう。 

 

 

①アゴを軽く持ち上げながら ②アゴを手前に引きながら 

Ⅰ 

Ⅱ 

◆
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
前
後
５
回
ず
つ

お
こ
な
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
夏

季
は
酸
素
濃
度
が
薄
く
な
り
が

ち
で
す
。
呼
吸
す
る
際
に
主
動

す
る
胸
と
背
中
の
筋
肉
を
し
っ

か
り
と
刺
激
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

◆
エ
ク
サ
サ
イ
ズⅠ

と
同
様
に
、

リ
ズ
ミ
カ
ル
に
前
後
５
回
ず
つ

お
こ
な
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

股
関
節
は
人
間
の
カ
ラ
ダ
で
一

番
大
き
い
関
節
で
あ
る
こ
と
か

ら
、
そ
の
重
要
度
が
想
像
で
き

ま
す
。
股
関
節
の
円
滑
な
動
き

な
し
に
「
健
脚
」
は
あ
り
え
ま

せ
ん
。
積
極
的
に
動
か
し
、
柔

軟
性
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。 

   
   

 

①オクラを板ずりにして輪切りし、耐熱容器に

入れレンジで30 秒ほど加熱。 

 

②トマトは一口大、長芋は８ｍｍ角くらいに切

り、青じそはみじん切りにする。 

 

 ①、②、☆を全て混ぜ合わせれば完成。 

 お好みでわさびを入れてもおいしく召し上が 

れます 

（1 人分）ｴﾈﾙｷﾞｰ：63kcal  たんぱく質：3.1g 

脂質：0.3 g 炭水化物：13.9g 食物繊維：3.9 g 

 

こ
れ
ま
で
に
【「
高
齢
者
体
力
つ
く

り
支
援
士
／
君
津
市
」
養
成
講
習
】
を

修
了
し
、
運
動
教
室
が
自
主
運
営
に
移

行
し
て
い
る
地
区
は
、
二
十
二
地
区
に

な
り
ま
し
た
。
中
に
は
自
主
運
営
に
移

行
し
て
か
ら
新
た
な
受
講
者
を
迎
え

入
れ
る
地
区
や
第
二
教
室
を
立
ち
上

げ
る
地
区
も
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
新

た
に
平
成
二
十
五
年
七
月
に
、
君
津

台
・
陽
光
台
・
三
田
・
大
戸
見
地
区
が

教
室
の
自
主
運
営
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ

ま
し
た
。 

養
成
講
習
の
修
了
式
で
は
「
こ
れ
ま

で
君
津
市
の
職
員
や
指
導
員
の
方
々

に
様
々
な
支
援
を
い
た
だ
い
て
き
ま

し
た
。
今
日
は
私
た
ち
の
新
し
い
ス
タ

ー
ト
で
す
」
と
力
強
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

述
べ
ら
れ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
三
年
間
教
室
に
通
い
続
け
、
毎
週

取
り
組
ん
だ
運
動
は
し
っ
か
り
と
カ

ラ
ダ
に
染
み
つ
い
て
い
ま
す
。 

健
康
長
寿
の
実
現
に
向
け
た
取
り

組
み
と
、
君
津
市
発
全
国
へ
「
健
康
づ

く
り
の
輪
」
が
確
実
に
広
が
っ
て
い
ま

す
。 

三田地区の皆様 

大戸見地区 
（テキストを見ながら自主運営の予行練習） 

○上半身が前に倒れないように ○蹴るイメージではなく 

“振る”イメージで 

水分をたっぷり含んだ夏野菜で、暑い夏を乗り切りま

しょう。火を使わない簡単調理で、食欲がない時や一

品増やしたい時にオススメです。 

（栄養士：松ヶ崎 結） 

[材料]2 人分 

オクラ…1 袋（5～6 本）、食塩…少々 

トマト…1 個、青じそ…２枚 

長芋…５ｃｍ程度 

 ☆めんつゆ（３倍濃縮）…小さじ 1～2 

 ☆だしの素…少々 

 ☆かつおぶし…適量 
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