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第 １７ 号 

君
津
市
で
は
、
各
地
域
の
青
年
館
や
自
治
会
館
等
へ
運
動
指
導
員
を

派
遣
し
、
週
に
一
度
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運

動
教
室
『
君
津
市
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
』
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
平

成
十
九
年
に
ス
タ
ー
ト
し
た
本
事
業
は
、
年
を
重
ね
る
ご
と
に
勢
い
を

増
し
、
現
在
で
は
七
十
三
の
地
区
で
教
室
を
開
講
し
て
い
ま
す
。
平
成

二
十
五
年
度
は
十
三
の
地
区
で
開
講
、
延
べ
参
加
者
は
一
万
七
千
人
に

迫
り
、
平
成
十
九
年
か
ら
の
累
計
で
は
延
べ
八
万
人
を
超
え
る
高
齢
者

が
教
室
に
参
加
し
ま
し
た
。
鈴
木
洋
邦
市
長
の
目
標
は
、
一
七
〇
ヵ
所

に
あ
る
君
津
市
内
全
て
の
自
治
会
で
教
室
を
開
講
す
る
こ
と
。
「
健
康

都
市
宣
言
の
ま
ち 

君
津
」
の
実
現
に
向
け
て
、
ま
す
ま
す
勢
い
は
加

速
し
て
い
ま
す
。 

 

 

平
成
二
十
五
年
度
は
、
新
た
に
君
津

市
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業
が
十
三
地

区
（
広
岡
下
部
、
三
直
、
台
、
坂
畑
、

鎌
滝
、
山
滝
野
、
草
牛
、
小
山
野
、
東

猪
原
、
西
猪
原
、
浜
子
、
糸
川
、
名
殿
）

で
開
講
し
ま
し
た
。 

平
成
二
十
五
年
度
運
動
教
室
最
後

の
開
講
と
な
っ
た
の
が
、
二
月
二
十
七

日
に
開
講
し
た
名
殿
集
会
所
で
す
。
約

二
十
名
の
受
講
者
が
集
ま
り
、
会
場
は

活
気
に
満
ち
溢
れ
て
い
ま
し
た
。
開
講

前
の
保
健
指
導
や
運
動
指
導
員
の
話

に
熱
心
に
耳
を
傾
け
る
姿
や
、
慣
れ
な

い
動
作
で
も
懸
命
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す

る
姿
が
と
て
も
印
象
的
で
し
た
。 

開
講
式
に
は
、
鈴
木
洋
邦
市
長
は
じ

め
、
多
く
の
来
賓
が
応
援
に
駆
け
つ
け

激
励
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
贈
る
と
と
も

に
、
受
講
者
に
交
じ
り
運
動
を
体
験
さ

れ
ま
し
た
。 
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「
世
界
一
の
長
寿
国
」
を
支
え

て
い
く
た
め
に
は
、
地
域
と
市
民

が
一
体
と
な
っ
た
活
動
を
展
開
し

て
い
く
必
要
あ
り
ま
す
。
地
域
福

祉
サ
ー
ビ
ス
が
充
実
し
て
い
て

も
、
市
民
が
そ
れ
に
呼
応
す
る
よ

う
に
行
動
を
お
こ
さ
な
け
れ
ば
、

全
く
意
味
を
な
し
ま
せ
ん
。
「
健

康
」
は
生
涯
の
宝
で
あ
り
、
自
ら

意
識
し
て
健
康
づ
く
り
活
動
を
実

践
す
る
こ
と
で
、
初
め
て
健
康
度

を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
個

人
で
は
、
な
か
な
か
実
践
で
き
な

い
運
動
も
指
導
員
や
地
域
の
仲
間

と
な
ら
継
続
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
各
会
場
を
訪
問
す
る
と
運
動

の
掛
け
声
と
笑
い
声
が
会
場
の
外

ま
で
こ
ぼ
れ
て
き
ま
す
。
君
津
市

が
推
進
す
る
本
事
業
が
、
全
国
の

健
康
増
進
「
モ
デ
ル
事
業
」
と
し

て
普
及
し
て
い
く
こ
と
を
願
わ
ず

に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。 

教室開催前の保健指導（名殿集会所） 

台自治会館の皆様 教室風景（川俣青年館） 

 

事業規模拡大！君津市健康増進モデル事業 

拡がる「健康づくりの輪」 
 

平成１９年のスタートから延べ参加者数は徐々に 

増加し、平成２５年度は１万６９６０人を数えました。 

開講から３年が経過し、教室運営が受講者主体型の 

「自主活動」に移行している地区は２９地区となり、 

教室に参加した市民は平成１９年からの累計で延べ 

８万人を超えました。 
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表１．年度別・延べ参加者数の推移 

蔵玉・川俣・南子安地区 5 月 12・19・26 日（月曜日） 

大井戸・日渡根・中島東部・台・三直・糸川地区 5 月 13・20・27 日（火曜日） 

 

山滝野・戸崎三･皿引･草川原･尾車･中島武勇･人見･大和田･柳城地区 5 月 7・14・21 日（水曜日） 

坂畑・草牛・向郷･豊英･旅名･箕輪･寺沢･杉谷･常代･笹･長石･広岡上部・小山野・東西猪原・浜子・名殿地区  5 月 8・15  ・22 日（木曜日） 

久保･豊田･塚原･折木沢･岩出･神門･鎌滝・三直・広岡下部地区 5 月 9・16・23 日（金曜日） 
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春が旬の「新たまねぎ」は甘みや栄養がたっぷり！ 

血液サラサラ効果や動脈硬化予防に効果があります。   

（ 栄養士：松ヶ崎 結 ） 

 

 

http://www.tairyoku.or.jp/poster/index.html 

★ 

エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

 

「 

ス
ク
ワ
ッ
ト 

」 
 

①
直
立
し
肩
幅
に
足
を
開
く 

 ②
お
し
り
を
後
ろ
に
突
き
出
し 

な
が
ら
ヒ
ザ
を
曲
げ
る 

 
 

 
 
 

 

太
も
も
の
筋
肉
は
ヒ
ザ
の
曲
げ
伸
ば
し
、
脚
の
回
旋
・
ね
じ
り
な
ど

の
動
き
を
担
当
し
、
運
動
す
る
時
は
も
ち
ろ
ん
、
歩
行
す
る
際
に
も
重

要
な
筋
肉
で
す
。
し
か
し
、
鍛
え
た
り
動
か
し
た
り
す
る
こ
と
を
怠
っ

て
い
る
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
筋
力
が
衰
え
て
し
ま
う
場
所
で
も
あ
り
、

日
頃
か
ら
意
識
し
て
鍛
え
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
変
形
性
膝
関
節

症
な
ど
、
膝
の
痛
み
が
筋
力
の
衰
え
に
関
連
し
て
発
症
す
る
ケ
ー
ス
も

あ
り
、
日
常
生
活
動
作
に
も
支
障
を
き
た
す
可
能
性
も
出
て
き
ま
す
。 

行
楽
の
春
を
迎
え
、
外
出
す
る
機
会
も
増
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
カ
ラ
ダ
の
準
備
も
万
端
に
し
て
、
春
を
満
喫
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ポ
イ
ン
ト
②
の
よ
う
に
、
壁
や

柱
に
つ
か
ま
る
こ
と
お
勧
め
し
ま

す
。
支
え
に
頼
る
と
、「
楽
を
し
て

い
る
」
と
い
う
印
象
を
与
え
る
か

も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
よ
り
意
識
を

集
中
し
や
す
く
、
運
動
量
そ
の
も

の
が
高
ま
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
無
理
に
ヒ
ザ
を
深
く
曲
げ

る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

ポ
イ
ン
ト
③
で
は
、
ヒ
ザ
を
全

く
曲
げ
て
い
ま
せ
ん
。
ヒ
ザ
を
曲

げ
る
だ
け
で
痛
み
を
感
じ
る
方
も

い
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
方
は
、
片

足
立
ち
に
な
り
、
太
も
も
に
力
を

入
れ
る
だ
け
で
も
、
有
効
な
運
動

に
な
る
の
で
す
。 

 

[作り方] 

①鶏手羽中を塩少々と酒（分量外）でもみこん

でおく 

②たまねぎ、ごぼうは皮をむいて洗い、ごぼう

を長めの乱切りにする 

③鍋に水とごぼう、鶏手羽中を加えて強火にか

ける 

④たまねぎ、塩、ローズマリー、粗挽き黒胡椒

を加え、ふたをして中火で 30 分ほど煮る 

⑤たまねぎに竹串がスッと通ればできあが

り！ 

（1 人分）ｴﾈﾙｷﾞｰ：287kcal  たんぱく質：16.6g  

脂質：11.3g  食物繊維：8.1g 

健
康
づ
く
り
運
動
教
室
『
健

康
増
進
モ
デ
ル
事
業
』
を
三
年

間
受
講
す
る
と
、
受
講
者
が
主

体
と
な
っ
て
教
室
を
運
営
す
る

『
自
主
活
動
促
進
事
業
』
へ
移

行
し
ま
す
。
平
成
二
十
五
年
度

は
七
会
場
（
三
田
・
大
戸
見
・

君
津
台
・
陽
光
台
・
末
吉
・
西

原
・
藤
林
）
が
移
行
し
、
健
康

長
寿
の
実
現
に
向
け
、
第
二
の

ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
た
。 

参
加
者
か
ら
「
自
主
活
動
促

進
事
業
で
は
、
指
導
員
不
在
と

聞
い
て
不
安
だ
っ
た
が
、
教
室

が
あ
る
曜
日
に
な
る
と
自
然
と

足
が
会
場
に
向
か
う
。
三
年
間

継
続
し
た
こ
と
は
、
こ
れ
か
ら

も
継
続
で
き
る
。
地
域
の
仲
間

と
頑
張
る
よ
」
と
力
強
い
コ
メ

ン
ト
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

※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 

[材料]１人分 

・（新）たまねぎ…1 個 

・（新）ごぼう…1 本、鶏手羽中…6 本 

・水…600cc、・塩…小さじ 1 

・粗挽き黒胡椒…少々 

・ローズマリー（もしくはローリエやオ

レガノなどのハーブ） 
 

◆健康は前向きな気持ちから 

 積極的に外に出かけて、 

心身ともにリラックス！ 
 

 
 

◆新しいことにチャレンジ！ 

 どんなきっかけで始めても、続けば 

立派な趣味になります。 

 
 

◆季節にあった服装を 

 寒暖の差に要注意！寒さ対策をお忘

れなく！ 

ポ
イ
ン
ト
①
の
よ
う
に
、
ヒ
ザ

が
前
に
出
て
し
ま
う
と
ヒ
ザ
を
痛

め
る
原
因
と
な
る
ほ
か
、
肝
心
の

太
も
も
に
は
力
が
入
り
に
く
く
な

り
ま
す
。
そ
こ
で
、
基
本
動
作
の

よ
う
に
手
を
伸
ば
す
こ
と
で
、
バ

ラ
ン
ス
が
保
ち
や
す
く
正
し
い
姿

勢
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

平
成
二
十
五
年
度
の
七
会
場

を
加
え
、
こ
れ
ま
で
に
二
十
九

の
会
場
が
移
行
し
ま
し
た
。
そ

の
中
に
は
、
受
講
者
が
増
え
会

場
に
収
ま
り
き
れ
ず
、
時
間
帯

を
変
え
て
第
二
グ
ル
ー
プ
を
立

ち
上
げ
る
会
場
や
お
揃
い
の
運

動
着
を
作
成
す
る
会
場
が
あ

り
、
二
十
九
会
場
そ
れ
ぞ
れ
特

色
あ
る
教
室
運
営
を
展
開
し
て

い
ま
す
。
そ
し
て
、
平
成
二
十

六
年
度
は
十
四
会
場
が
移
行
す

る
予
定
で
す
。
健
康
都
市
の
醸

成
に
向
け
、
二
十
六
年
度
も
勢

い
は
増
し
て
い
き
ま
す
。 

 

君津台自治会館の皆様 西原青年館（教室風景） 末吉青年館の皆様 

基本動作 

太ももに意識を集中する 
ポイント① 

ヒザを前に出さない 

ポイント② 

壁や柱につかまる 

ポイント③ 

無理な動作はさける 




