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第 １９ 号 

君
津
市
で
は
、
健
康
増
進
事

業
の
一
つ
と
し
て
各
地
域
の
青

年
館
や
自
治
会
館
へ
運
動
指
導

員
を
派
遣
し
、
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
週
一
回
開
催

し
て
い
ま
す
。
平
成
十
八
年
か

ら
ス
タ
ー
ト
し
た
本
事
業
は
、

こ
れ
ま
で
に
七
十
地
区
を
こ
え

る
自
治
会
で
開
講
し
、
二
十
六

年
度
は
新
た
に
五
会
場
（
中
野

東
部
・
大
坂
・
貞
元
・
植
畑
・

白
駒
）
が
教
室
開
講
の
産
声
を

あ
げ
ま
し
た
。 

ま
た
、
運
動
教
室
は
開
講
か

ら
三
年
目
を
迎
え
る
と
自
主
活

動
促
進
事
業
へ
移
行
し
、
教
室 
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か
」
な
ど
の
声
が
寄
せ
ら
れ
、
受

講
者
の
健
康
意
識
の
高
さ
が
垣

間
見
ら
れ
ま
し
た
。 

 

君
津
市
が
推
進
す
る
健
康
増

進
事
業
は
、
運
動
教
室
の
開
講
を

市
政
が
自
治
会
に
働
き
か
け
る

こ
と
も
あ
れ
ば
、
自
治
会
か
ら
立

候
補
し
て
開
講
に
結
び
付
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
実
際
に
教
室
へ

参
加
し
健
康
・
体
力
づ
く
り
に
励

む
の
は
市
民
や
地
域
住
民
の

方
々
で
す
。
教
室
を
欠
席
す
れ

ば
、
仲
間
同
士
で
気
を
配
り
、
声

を
掛
け
合
う
姿
が
多
々
見
受
け

ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
開
講
式
に
は

鈴
木
洋
邦
市
長
が
応
援
に
駆
け

つ
け
、
市
民
と
一
緒
に
運
動
に
取

り
組
み
、
激
励
の
言
葉
を
か
け
て

い
ま
す
。 

こ
う
し
た
「
市
・
自
治
会
・
市

民
」
の
三
位
一
体
と
な
っ
た
健
康

増
進
事
業
は
、
平
成
二
十
六
年
度

終
了
時
に
は
参
加
者
数
が
延
べ

九
万
人
を
超
え
る
勢
い
で
す
。

「
健
康
都
市
宣
言
」
か
ら
三
年
が

経
過
し
、
健
康
づ
く
り
の
「
輪
」

は
更
な
る
広
が
り
を
見
せ
て
い

ま
す
。 

君
津
市
が
取
り
組
む
健
康
増
進
事
業
は
、
市
・
自
治
会
・

市
民
が
三
位
一
体
と
な
り
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
教

室
と
し
て
「
健
康
づ
く
り
の
輪
」
を
拡
大
し
て
い
ま
す 

白駒地区（開講式の様子） 

貞元地区（運動風景） 

中島東部武勇地区（開講式） 

川俣・南子安地区 11 月 10・17 日（月曜日） 

日渡根・中島東部・台・草牛・三直・糸川・三直・大坂・東前中野・白駒地区  11 月 4・11・18・25 日（火曜日） 

 

山滝野・尾車･中島武勇･人見･大和田･柳城・貞元地区  11 月 5・12・19・26 日（水曜日） 

坂畑・向郷･豊英･旅名･杉谷･常代･笹･長石･広岡上部・小山野・東西猪原・浜子・名殿・植畑地区  11 月 6・13・20・27 日（木曜日） 

久保･豊田･塚原･折木沢･神門･鎌滝・上根本・広岡下部地区 11 月 7・14・21・28 日（金曜日） 

 

の
「
自
主
活
動
」
準
備
期
間
と

し
て
月
一
回
、
自
主
活
動
促
進

事
業
講
習
を
計
十
二
回
開
催
し

ま
す
。
今
年
七
月
に
は
、
皿
引
・

戸
崎
三
・
大
井
戸
・
蔵
玉
の
四

会
場
が
講
習
を
修
了
し
、
自
主

活
動
に
向
け
て
閉
講
式
を
お
こ

な
い
ま
し
た
。 

そ
し
て
、
十
月
に
は
中
島
東

部
武
勇
・
笹
・
人
見
・
大
和
田
・

杉
谷
・
常
代
の
六
会
場
で
自
主

活
動
促
進
事
業
講
習
が
ス
タ
ー

ト
し
、
受
講
者
か
ら
は
「
健
康

づ
く
り
は
自
ら
の
意
志
で
お
こ

な
う
も
の
。
こ
れ
を
機
に
家
庭

で
も
運
動
し
て
み
る
」「
自
主
活

動
を
し
て
い
る
他
の
会
場
は
、

ど
の
よ
う
に
活
動
し
て
い
る
の 

君津市健康増進モデル事業 

草川原地区 参加者 

野村 美代子 さん 

「
あ
っ
と
い
う
間
の
三
年
間
。

一
回
だ
け
教
室
を
お
休
み
し
た
の

が
唯
一
の
心
残
り
で
す
」
と
語
っ

て
く
れ
た
の
は
、
開
講
か
ら
三
年

が
経
過
し
、
十
月
に
自
主
活
動
に

移
行
し
た
草
川
原
地
区
の
野
村
美

代
子
さ
ん
で
す
。
教
室
に
参
加
す

る
こ
と
を
心
か
ら
楽
し
み
に
し
て

お
り
、
い
つ
も
笑
顔
を
絶
や
さ
ず
、

会
場
全
体
の
雰
囲
気
を
優
し
く
し

て
く
れ
て
い
ま
す
。「
孫
や
曾
孫
に

お
い
し
い
野
菜
を
食
べ
さ
せ
た
く

て
、
畑
仕
事
に
励
ん
で
い
ま
す
。

八
十
歳
を
こ
え
て
も
元
気
な
カ
ラ

ダ
で
い
ら
れ
る
の
も
、
週
に
一
回

の
運
動
教
室
の
お
か
げ
。
こ
れ
か

ら
も
休
ま
ず
教
室
に
参
加
し
ま

す
」
と
自
主
活
動
に
向
け
て
の
力

強
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。 

草川原地区の皆さま（閉講式） 

自主活動に向けて号令の練習 
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http://www.tairyoku.or.jp/poster/index.html 

※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 

◆実践していますか？ 
 帰った後の手洗い・うがい 

 

◆温度差注意 

 入浴前、浴室温度を上げておく 

 

◆外出時 
 しっかり着込んで元気に動く 

 

◆固まる肩・腰 
 小まめに動いてコリ予防 

１１月３０日（日）は市民体育館に集合！ 

日 時：平成２６年１１月３０日（日） 

     １３時１５分～１５時３０分 

場 所：市民体育館（内箕輪体育館） 

対 象：一般市民  ※入場料無料 
◇他市町村からの参加もお待ちしております！ 

「きみつ健康増進大会」は、健康づくり活動の楽しさ、大切さを地域全体で共有し、市

民の健康長寿を目指す場として開催されます。今年で５回目の開催となる本大会は、年々

参加者数が増加し、昨年は約６００人の市民が集結しました。性別や年代を問わずどな

たでも参加できますので、皆さまのお越しを心よりお待ちしております。 

展示/活動紹介壁新聞 参加者全員による運動体験 かずさマジックから応援メッセージ 

― 本年度のお題目 ― 

●特別講演会/西城眞人氏「ぜんぜん頑張らないうんどう教室」著者 

●応援メッセージ/新日鐵住金かずさマジック 

●展示/健康増進事業を実践する自主活動促進事業と 

君津市健康増進モデル地区教室からの活動報告（壁新聞） 
 

●「キッズたいそう教室」演舞/子どもたちから「元気」が届きます 

●みんなで運動しよう！/「ラジオ体操のワンポイントレッスン」 

 ※内容が変更になる場合がございます。予めご了承ください 

 

― 昨年度の様子 ― 

 
  

みんなで“健康意欲”を 

高めましょう！ 

 

 エネルギー159cal,炭水化物 22.4g 

 たんぱく質 8.7g,脂質 3.4g 

 食物繊維 2.3g 

【材料】※2人前 チンゲン菜 100g・春雨40g 

●鶏団子 鶏ひき肉 75g・長ネギ 15g・しいたけ 1個 

にんじん 20g・しょうが 1/2かけ・ 

片栗粉大さじ 1/2・酒大さじ 1/2・ 

しょうゆ小さじ 1/2・塩コショウ 

●スープ 豆板醤小さじ 2・だし汁 400ml・ 

すりごま小さじ 2・塩コショウ小さじ2・ 

水溶き片栗粉小さじ 2（倍量水溶き） 

【作り方】 

①しいたけ、にんじん、長ネギはみじん切り、しょうがは 

すりおろす。鶏団子の材料を全て混ぜて種をつくる 

②チンゲン菜は一口大、春雨は水で戻して適当な長さに切る 

③鍋にだし汁を入れ、火をかける。沸騰したら鶏団子の種を 

スプーンで丸めて鍋に入れる 

④煮立ったら、チンゲン菜、春雨、すりごま、豆板醤を加え 

塩コショウで味を調えてさらに煮る 

⑤水溶き片栗粉を回し入れてとろみをつけて完成 
 

（管理栄養士 竹島佳代） 

1人前 

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E5%86%AC%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&biw=979&bih=442&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=uZh6y23MnIUzGM:&imgrefurl=http://kids.nifty.com/cs/material-other/detail-winter/091104000041/1.htm&docid=TXu8BKjVhmrewM&imgurl=http://kids.nifty.com/cms_image/kids/material-other/091104000041/winter03.jpg&w=489&h=541&ei=t4yGULq4KeOfmQX6oYHgCA&zoom=1&iact=hc&vpx=281&vpy=81&dur=690&hovh=236&hovw=213&tx=103&ty=196&sig=105289157562430986570&page=2&tbnh=138&tbnw=125&start=9&ndsp=14&ved=1t:429,r:10,s:0,i:99
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E5%86%AC%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&biw=979&bih=442&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=gwl1hwAY6SQesM:&imgrefurl=http://matome.naver.jp/odai/2134934952393045501/2135002818264027403&docid=VAefObUYyxC0NM&imgurl=http://kids.nifty.com/cms_image/kids/material-other/091104000039/winter05.jpg&w=433&h=434&ei=t4yGULq4KeOfmQX6oYHgCA&zoom=1&iact=hc&vpx=622&vpy=72&dur=6379&hovh=225&hovw=224&tx=132&ty=159&sig=105289157562430986570&page=3&tbnh=105&tbnw=98&start=23&ndsp=14&ved=1t:429,r:15,s:20,i:178
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E5%86%AC%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&biw=979&bih=442&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=DUptN3DqM34i6M:&imgrefurl=http://www.sozai-bank.com/dl/winter/huyu1.html&docid=u_2XrHbNJV5-wM&imgurl=http://www.sozai-bank.com/illust/winter/moji_win3.png&w=302&h=354&ei=t4yGULq4KeOfmQX6oYHgCA&zoom=1&iact=hc&vpx=355&vpy=59&dur=72&hovh=243&hovw=207&tx=137&ty=137&sig=105289157562430986570&page=6&tbnh=127&tbnw=108&start=66&ndsp=14&ved=1t:429,r:51,s:20,i:286
http://www.google.co.jp/imgres?q=%E5%86%AC%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&sa=X&biw=979&bih=442&tbm=isch&prmd=imvns&tbnid=SxY3lE4Gznn9_M:&imgrefurl=http://www.jp-network.japanpost.jp/amusement/downloads/illustrations/winter/&docid=VR2zCW97ZnfuGM&imgurl=http://www.jp-network.japanpost.jp/amusement/downloads/illustrations/winter/images/d0360.jpg&w=400&h=267&ei=t4yGULq4KeOfmQX6oYHgCA&zoom=1&iact=rc&dur=4&sig=105289157562430986570&page=8&tbnh=146&tbnw=219&start=95&ndsp=5&ved=1t:429,r:76,s:20,i:361&tx=79&ty=91



