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君
津
市
が
介
護
予
防
事
業
の
一
環
と
し
て
二
〇
〇
七
年
度

よ
り
取
り
組
ん
で
き
た
「
君
津
市
健
康
増
進
事
業
」
は
、
二
〇

一
〇
年
度
に
は
市
内
三
十
地
区
ま
で
健
康
増
進
モ
デ
ル
事
業

が
展
開
し
、
自
主
活
動
促
進
事
業
で
は
市
内
十
三
地
区
で
地
域

指
導
員
養
成
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
進
行
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
こ

れ
ま
で
延
べ
一
万
五
千
人
を
超
え
る
市
民
の
参
加
を
見
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
市
内
三
地
区
で
は
、
君
津
市
の
地

域
指
導
員
養
成
講
座
修
了
者
に
よ
る
健
康
増
進
教
室
が
本
格

的
に
ス
タ
ー
ト
い
た
し
ま
し
た
。 

平
成
二
十
三
年
度
も
君
津
市
民
と
と
も
に
手
を
携
え
な
が

ら
、
介
護
予
防
事
業
の
更
な
る
亢
進
を
目
指
し
て
ま
い
り
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。 

市
民
が
主
体
的
と
な
っ
た
教
室

運
営
が
円
滑
に
進
め
ら
れ
る
よ

う
、
三
ヵ
月
に
一
度
、
支
援
士
が

各
地
区
を
訪
問
す
る
「
自
主
活
動

促
進
サ
ポ
ー
ト
事
業
」
が
平
成
二

十
二
年
十
二
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
し

ま
し
た
。
こ
の
事
業
は
、
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
、
健
康
・
体

力
づ
く
り
の
情
報
を
伝
え
、
活
動

を
支
援
す
る
と
と
も
に
、
教
室
運

営
に
関
わ
る
様
々
な
疑
問
に
対
し

て
ア
ド
バ
イ
ス
し
、
市
民
の
活
動

が
い
つ
ま
で
も
継
続
で
き
る
よ
う

に
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。 

今
回
、
取
材
に
訪
れ
た
中
富
地

区
で
は
、
久
し
ぶ
り
に
顔
を
合
わ

せ
た
支
援
士
と
談
笑
し
た
り
提
供

さ
れ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
説
明

に
熱
心
に
耳
を
傾
け
た
り
と
、
参

加
者
が
教
室
を
楽
し
み
に
し
て
い

る
雰
囲
気
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し

た
。
教
室
終
了
後
に
は
、「
新
年
は

何
日
か
ら
始
め
よ
う
か
？
」
と
全

員
で
相
談
す
る
場
面
も
見
ら
れ
今

後
の
教
室
継
続
に
力
強
さ
を
感
じ

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

山 本 ・ 藤 林 地 区 1 月 17・ 24・ 31 日（月曜日） 

北子安･大山野･糠田・君津台・陽光台地区 1 月 4・11・18・25 日（火曜日） 

上 ･ 市 宿 ･ 清 和 市 場 ･ 地 区 1 月 5・12・19・26 日（水曜日）

中島南部･中富あけぼの会･中野･三田・末吉地区 1 月 6・13・20・27 日（木曜日） 

三直台谷・宮下・久留里・大戸見・俵田地区 1 月 7・14・21・28 日（金曜日） 

 

中富地区 サポート事業 

清和市場地区 久慈支援士 

ざ
せ
健
康
長
寿
！
き
み
つ
健
康
増

進
大
会
」
が
開
催
さ
れ
、
市
民
約

四
百
人
が
内
箕
輪
体
育
館
に
集
結

し
ま
し
た
。 

現
在
、
中
富
・
坂
田
青
年
館
・

坂
田
記
念
館
の
三
地
区
で
は
、
市

民
が
主
体
的
に
運
動
教
室
を
開
催

し
、
健
康
運
動
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
今
後
、
こ
の
三
地
区
に
続

い
て
健
康
活
動
が
君
津
市
内
全
域

で
展
開
で
き
る
よ
う
、
全
面
的
に

支
援
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

二
〇
一
〇
年
は
君
津
市
民
に
と

っ
て
、
健
康
に
対
す
る
意
識
を
高

め
る
大
き
な
行
事
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
七
月
二
十
六
日
に
は
、
健

康
増
進
事
業
の
日
程
を
全
て
修
了

し
、
自
主
活
動
に
移
行
す
る
地
区

の
参
加
者
に
対
し
て
の
修
了
式
が

開
催
さ
れ
、「
健
康
長
寿
の
ス
イ
ッ

チ
は
自
ら
の
手
で
オ
ン
」
と
い
う

テ
ー
マ
で
筑
波
大
学
、
田
中
喜
代

治
教
授
の
講
演
も
お
こ
な
わ
れ
ま

し
た
。
八
月
二
十
八
日
に
は
、「
め 

 

清
和
市
場
青
年
館
は
房
総
ス

カ
イ
ラ
イ
ン
沿
い
の
大
き
な

坂
の
途
中
に
あ
り
ま
す
。
地
域

自
体
が
山
岳
部
に
あ
り
、
自
然

と
足
腰
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
当

日
の
教
室
で
も
参
加
者
は
凛

と
構
え
、
体
を
安
定
さ
せ
な
が

ら
運
動
を
こ
な
し
て
い
ま
し

た
。
ま
た
、
泉
地
区
と
は
逆
に
、 

泉地区 立石支援士 

「
女
性
に
活
力
が
あ
る
国
や

地
域
は
繁
栄
す
る
」
と
い
う
言

葉
が
あ
り
ま
す
が
、
泉
地
区
に

は
ま
さ
に
そ
の
言
葉
が
ピ
ッ

タ
リ
。
登
録
者
の
ほ
と
ん
ど
が

女
性
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
と

に
か
く
活
力
に
溢
れ
、
教
室
を

盛
り
上
げ
て
い
ま
し
た
。
忙
し

い
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
合
間
に 

教
室
に
参
加
し
て
い
る

と
い
う
方
も
多
く
、
生
活

活
動
量
の
多
さ
は
圧
巻

で
あ
り
ま
し
た
。 

当
日
は
、
男
性
支
援
士

の
声
も
聞
こ
え
な
い
く

ら
い
の
笑
い
声
が
と
て

も
印
象
的
で
し
た
。 

男
性
陣
が
教
室
を
盛
り

上
げ
て
い
る
姿
が
印
象

的
で
、
支
援
士
の
周
り
を

陣
取
り
、
様
々
な
質
問
を

投
げ
か
け
て
い
ま
し
た
。

健
康
づ
く
り
に
非
常
に

熱
心
に
取
り
組
む
地
区

と
い
う
印
象
で
し
た
。 
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◇週に一度の運動習慣を 

◇時間をかけてゆっくり食事 

◇外に出かけてリフレッシュ 

 

今
回
は
「
腰
」
に
関
す
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介
し
ま
す
。

「
腰
」
は
「
月
（
に
く
づ
き
＝
か
ら
だ
）」
の
「
要
（
か
な
め
）」

と
表
現
さ
れ
る
ほ
ど
体
に
と
っ
て
大
切
な
箇
所
で
あ
る
の
と

同
時
に
、
痛
め
や
す
い
所
で
も
あ
り
ま
す
。
健
康
増
進
モ
デ
ル

事
業
参
加
者
の
約
半
数
も
腰
に
痛
み
や
違
和
感
の
経
験
が
あ

り
ま
し
た
。
特
に
厳
冬
期
は
、
関
節
痛
や
筋
肉
の
コ
リ
な
ど
に

悩
ま
さ
れ
る
時
期
で
す
。
積
極
的
に
動
か
す
こ
と
で
腰
痛
を
予

防
し
ま
し
ょ
う
。 

★
エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

② 

「 

ス
ト
レ
ッ
チ 

」 
 

①
楽
な
姿
勢
で
座
り
、
体
の
力

を
抜
く 

②
上
半
身
を
左
右
に
ゆ
っ
た
り

揺
ら
す 

 
 

【 
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト 

】 

「
力
を
抜
く
こ
と
」
が
ポ
イ
ン

ト
で
す
。
特
に
首
や
背
中
に
は

力
が
残
り
や
す
い
た
め
、
意
識

的
に
脱
力
し
ま
し
ょ
う
。 

気
持
ち
良
く
感
じ
る
所
で
、
じ

っ
と
そ
の
感
覚
を
味
わ
う
の
も

良
い
で
し
ょ
う
。 

 
  

 

 

健
康
的
な
笑
顔
が
印
象
的
な
片
方
さ
ん
。

そ
の
秘
訣
は
、
運
動
と
食
事
と
の
こ
と
。
泉

地
区
で
お
こ
な
っ
て
い
る
運
動
教
室
以
外

に
も
、
君
津
市
の
地
域
指
導
員
が
担
当
す
る

健
康
体
操
教
室
と
近
隣
施
設
の
プ
ー
ル
教

室
（
ア
ク
ア
ビ
ク
ス
）
に
通
わ
れ
、
週
に
三

回
定
期
的
に
運
動
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

以
前
は
食
生
活
改
善
推
進
委
員
を
務
め
ら

れ
、
地
域
の
「
食
の
健
康
増
進
」
に
貢
献
さ

れ
ま
し
た
。
委
員
を
退
い
て
か
ら
も
、
そ
の

知
識
を
家
庭
で
活
か
し
、
自
身
と
家
族
の
健

康
の
た
め
に
役
立
て
て
い
ま
す
。 

泉
地
区
で
の
運
動
教
室
に
つ
い
て
は
、

「
運
動
だ
け
で
な
く
、
週
に
一
度
の
交
流
の

場
と
し
て
楽
し
み
に
通
っ
て
い
る
。
仲
間
と

の
お
し
ゃ
べ
り
が
何
よ
り
の
健
康
の
秘
訣

か
も
知
れ
ま
せ
ん
」
と
の
こ
と
。
今
後
も
、

家
庭
だ
け
に
留
ま
ら
な
い
ご
活
躍
を
自
然

と
期
待
し
て
し
ま
う
方
で
す
。。 

 
 

健康増進モデル事業 

自主活動促進事業 

泉地区 参加者 

片方 千代子 さん 
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「
健
康
の
秘
訣
な
ん
て
あ
り
ま
せ
ん
。
た

だ
、
意
識
的
に
歩
く
こ
と
だ
け
は
し
ま
す
。

雨
が
降
ら
な
け
れ
ば
毎
日
、
約
三
．
五
キ
ロ

の
道
の
り
を
五
千
歩
か
け
て
。
時
間
は
四
十

分
ほ
ど
で
す
」
と
取
材
に
応
じ
て
く
れ
た
鈴

木
さ
ん
。
日
課
と
な
っ
て
い
る
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
は
二
年
近
く
継
続
さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動

教
室
中
の
動
き
も
機
敏
で
、
足
腰
の
安
定
感

が
継
続
し
て
き
た
力
を
物
語
っ
て
い
ま
し

た
。
ま
た
、
歩
数
や
距
離
を
万
歩
計
で
計
測

し
て
い
る
と
思
い
き
や
、
携
帯
電
話
に
付
い

て
い
る
万
歩
計
機
能
を
駆
使
さ
れ
て
い
る

と
の
こ
と
。
そ
の
順
応
力
に
も
驚
か
さ
れ
ま

し
た
。
食
事
に
つ
い
て
は
「
食
べ
物
の
好
き

嫌
い
は
な
く
、
出
さ
れ
た
も
の
は
全
て
残
さ

ず
食
べ
る
」
と
の
こ
と
。
運
動
の
継
続
と
家

庭
料
理
を
じ
っ
く
り
と
味
わ
う
こ
と
が
、
鈴

木
さ
ん
に
と
っ
て
の
健
康
の
秘
訣
に
な
っ

て
い
そ
う
で
す
。 

★
エ
ク
サ
サ
イ
ズ ➀�

 

「 

キ
ャ
ッ
ト
＆
ド
ッ
グ 

」 
 

①
骨
盤
の
後
傾:

四
つ
ん
這
い

の
姿
勢
で
背
中
を
キ
ャ
ッ
ト

（
猫
）
の
よ
う
に
丸
め
る  

②
骨
盤
の
前
傾:

背
中
を
ド
ッ

グ
（
犬
）
の
よ
う
に
反
ら
し
、

あ
ご
を
天
井
に
向
け
る  

【 

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト 

】 

 

骨
盤
を
意
識
的
に
動
か
す
こ
と

に
よ
っ
て
、
背
中
の
動
き
を
強

調
し
ま
す
。 

②ドック（骨盤の前傾） ①キャット（骨盤の後傾） 

ゆっくりと左右に揺らす 

健康増進モデル事業 

自主活動促進事業 

清和市場地区 参加者 

鈴木 周平さん 

背骨と腰をストレッチ 




