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第 24 回
健康増進
普及月間

いき いき

このコーナーでは、市民の皆さんの健康づくりに
役立つ情報を掲載します。

【問合先】＝市民健康課（川内保健センター内）　　（22）8811

　

近
年
の
健
康
水
準
の
向
上
に
は
目
覚

し
い
も
の
が
あ
り
、
平
均
寿
命
は
大
幅

に
延
び
て
い
ま
す
。

　

同
時
に
、
高
齢
化
、
社
会
生
活
環
境

の
急
激
な
変
化
な
ど
に
伴
っ
て
、
糖
尿

病
、
が
ん
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
な
ど
に

代
表
さ
れ
る
生
活
習
慣
病
の
増
加
な
ど

が
大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

病
気
の
早
期
発
見
や
治
療
だ
け
で
な

く
、
生
活
習
慣
を
改
善
し
て
健
康
を
増

進
し
、
発
病
予
防
に
も
積
極
的
に
取
り

組
み
ま
し
ょ
う
。

　

幸
せ
な
人
生
を
全
う
す
る
た
め
に
は
、

健
康
な
状
態
で
生
活
で
き
る
期
間
、
い

わ
ゆ
る「
健
康
寿
命
」を
延
ば
す
こ
と
が
、

一
つ
の
重
要
な
鍵
と
な
り
ま
す
。

身
体
活
動
を

プ
ラ
ス

10
分

　

い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
い
る
た
め
に

は
、
日
々
の
適
度
な
身
体
活
動
が
大
切

で
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
は
じ
め
、
庭

の
手
入
れ
や
掃
除
な
ど
、
日
常
生
活
の

中
で
身
体
活
動
を
１
日
10
分
増
や
す
だ

け
で
、
生
き
生
き
と
し
た
健
康
生
活
に

変
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

毎
日
野
菜
を

プ
ラ
ス

１
皿

　

毎
日
の
元
気
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

食
事
か
ら
で
す
。
と
く
に
野
菜
は
免
疫

力
を
高
め
る
な
ど
、
大
切
な
働
き
を
し

て
い
ま
す
。
大
人
が
１
日
に
必
要
と
す

る
野
菜
の
摂
取
量
は
、
３
５
０
ｇ
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
日
本
人
の

平
均
摂
取
量
に
も
う
１
皿（
70
ｇ
）加
え

た
量
に
相
当
し
ま
す
。
意
識
し
て
お
い

し
く
野
菜
を
摂
る
こ
と
で
、
理
想
的
な

食
生
活
に
近
づ
き
ま
す
。

た
ば
こ
の
煙
を

マ
イ
ナ
ス

　

日
本
人
の
病
気
に
よ
る
死
因
の
第
１

位
は
、
た
ば
こ
に
よ
る
も
の
で
す
。
間

接
的
に
た
ば
こ
の
煙
を
吸
う
こ
と
で
も
、

肺
が
ん
や
心
臓
病
に
か
か
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
禁
煙
は
も
と
よ
り
、
受
動
喫

煙
の
な
い
社
会
の
実
現
が
、
健
康
生
活

を
送
る
上
で
理
想
の
姿
と
い
え
ま
す
。

２
つ
の｢
け
ん
し
ん｣

で
健
康
状
態
を
確
認

●｢

健
診｣

は
毎
日
の
健
康
を
守
る

　

｢

健
診｣

は
、
健
康
診
断
の
略
称
で
、

健
康
で
あ
る
か
否
か
を
確
か
め
る
検
査

で
す
。

＊
一
般
健
診
・
特
定
健
診
な
ど

　

ま
た
、
検
査
と
と
も
に
、
生
活
指
導

に
よ
り
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
目
的

も
あ
り
ま
す
。

●｢

検
診｣

は
大
事
な
人
や
未
来
を
守
る

　

｢

検
診｣

は
、
病
気
を
疑
っ
て
行
う
検

査
の
こ
と
で
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療

す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

＊
が
ん
検
診
な
ど

　

自
分
や
家
族
の
安
心
の
担
保
と
し
て
、

検
診
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

ど
ち
ら
の｢

け
ん
し
ん｣

も
、
病
気
が

進
行
す
る
前
に
受
け
て
い
れ
ば
予
防
策

が
見
つ
か
り
ま
す
。
ま
た
、
病
気
の
早
期

発
見
は
、
早
期
の
治
療
や
回
復
に
つ
な
が

り
ま
す
。「
健
診
」と「
検
診
」を
定
期
的
に

受
け
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
や
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
、

禁
煙
な
ど
、
今
日
か
ら
体
に
い
い
こ
と

を
始
め
ま
せ
ん
か
。
気
に
な
る
こ
と
が

あ
れ
ば
、
い
つ
で
も
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

み
な
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
の
サ
ポ
ー
ト

を
し
ま
す
。

９
月
は
健
康
増
進
普
及
月
間
!!

　 

生
活
の
ち
ょ
っ
と
し
た「
＋プ

ラ
ス

」「
−

マ
イ
ナ
ス」で
健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う
！

いきいき健康情報 本のチカラ　図書館の魅力

行
こ
う
よ
図
書
館
へ

行
こ
う
よ
図
書
館
へ

パ
ワ
ー
ポ
イ
ン
ト
講
座

　

パ
ワ
ー
ポ
イ
ン
ト
と
は
、
文
字
や
写
真
な
ど

を
使
い
、
説
明
し
た
い
内
容
を
一
画
面
ず
つ
分

か
り
や
す
く
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン（
発
表
）で

き
る
パ
ソ
コ
ン
の
ソ
フ
ト
で
す
。

　

作
成
方
法
を
学
び
、
職
場
や
地
域
な
ど
で
活

用
し
ま
せ
ん
か
。

【
時
】＝
10
月
17
日（
土
）14
時
～
16
時

【
所
】＝
中
央
公
民
館　

１
階
視
聴
覚
室

【
対
象
】＝
市
内
に
居
住
し
、
ワ
ー
ド
と
エ
ク
セ

ル
の
基
本
操
作
が
で
き
る
方

【
定
員
】＝
先
着
５
人

【
受
講
料
】＝
無
料

＊
個
人
所
有
の
ノ
ー
ト
パ
ソ
コ
ン
の
持
参
も
可

【
申
込
方
法
】＝
電
話
ま
た
は
、
住
所
・
氏
名
・

電
話
番
号
を
明
記
の
う
え
、
フ
ァ
ク
ス
で
申
し

込
み

【
申
込
開
始
】＝
９
月
24
日（
木
）か
ら

【
申
込
・
問
合
先
】＝
〒
８
９
５-

０
０
７
６

大
小
路
町
14-

５

（
22
）３
５
４
２

（
21
）１
２
８
９

わ
く
わ
く
薩
摩
川
内
土
曜
塾　
　
　
　
　
　

　
　
　
　
　

｢

わ
く
わ
く
図
書
館｣

【
時
】＝
９
月
26
日（
土
）10
時
～
12
時

【
所
】＝
中
央
図
書
館

【
内
容
】＝

映
画｢

虹
色
の
ほ
た
る
～
永
遠
の
夏
休
み｣

〔
あ
ら
す
じ
〕

　

６
年
生
の
ユ
ウ
タ
は
、
亡
く
な
っ
た
父
と
の

思
い
出
の
山
奥
へ
出
掛
け
る
が
、
足
を
滑
ら
せ
、

30
年
前
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
て
し
ま
う
。
そ

こ
で
出
会
っ
た
人
々
は
・
・
・
。

　

父
親
と
の
思
い
出
、
子
ど
も
同
士
の
友
情
、

そ
し
て
淡
い
初
恋
。
人
気
を
呼
ん
だ
小
説
を
映

画
化
し
、
感
動
を
よ
ん
だ
ア
ニ
メ
ー
シ
ョ
ン

【
対
象
】＝
小
学
生
以
下（
保
護
者
同
伴
可
）

【
定
員
】＝
先
着
30
人

【
参
加
料
】＝
無
料

＊
申
込
不
要

【
問
合
先
】＝
中
央
図
書
館

（
22
）３
５
４
２

読
書
感
想
文
の
書
き
方
教
室

　

８
月
14
日（
金
）、
鹿
児
島
作
文
研
究
会
の
片

山
一
郎
氏
を
講
師
に
招
き
、｢

読
書
感
想
文
の

書
き
方
教
室｣

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
小
学
生
31
人
と
そ
の
保
護
者
は
、

辞
書
を
使
っ
て
意
味
を
調
べ
た
り
、
質
問
や
発

表
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。
作
文
を
書
く
コ
ツ
と

と
も
に
、
想
像

力
や
思
考
力
を

養
う
こ
と
で
文

章
の
味
わ
い
が

深
ま
る
こ
と
を

学
び
ま
し
た
。

　

こ
こ
で
、
参

加
者
の
感
想
を

一
部
紹
介
し
ま

す
。

◆�｢

い
い
べ
ん
き
ょ
う
に
な
り
ま
し
た
。
お
も

し
ろ
か
っ
た
で
す｣

（
１
年
生
女
子
）

◆�｢

ぼ
く
が
楽
し
か
っ
た
こ
と
は
、
国
語
辞
典

で
い
ろ
ん
な
こ
と
を
調
べ
た
こ
と
で
す｣

（
４

年
生
男
子
）

◆�｢

家
に
帰
っ
て
す
ぐ
に
書
こ
う
と
思
い
ま
し

た
。
本
が
大
好
き
な
の
で
、
先
生
に
習
っ
た

こ
と
を
生
か
し
て
、
最
高
の
作
文
を
書
き
た

い
で
す｣

（
５

年
生
女
子
）

◆�｢

作
文
の
勉

強
が
楽
し
く

で
き
ま
し
た
。

作
文
は
奥
が

深
い
の
で
、

繰
り
返
し
親

子
で
勉
強
し

て
い
き
た
い

で
す｣

（
保
護

者
）

　

お
知
ら
せ

　

大
盛
況
で
し
た

　

募　

集

今
月
の
お
す
す
め
本

児 童 書絵 本
つきのぼうや

イブ・スパング・
オルセン　さく・え
やまのうち　きよこ　訳
（福音館書店）

　水に映ったお
月様を訪ねて、月
の使いの男の子
が地球にやって

きます。飛行機に会ったり、鳥
に囲まれたりと、空から降りてき
た男の子の冒険が展開します。

　日本の季節を感じる目安となった
｢二十四節気｣を、さらに三つずつにわけ、
分りやすい言葉で四季の移ろいを表した
のが、｢七十二候｣です。このシリーズで
は、モミジが色づいたり、お月見をした
り…秋ならではの楽しみを紹介します。

　｢まんが日本昔ばなし｣の生
みの親が、かぐや姫（奈良県）
や分

ぶんぷくちゃがま

福茶釜（群馬県）、天のは
しご天

あまのはしだて

橋立（京都府）など、昔
話の故郷を訪ねます。

　体力・筋力の維持や向上、
若返りに効果のあるストレッ
チ体操を、イラストで分りや
すく解説。道具不要ですぐに
家庭で始められます。

｢まんが日本昔
ばなし｣
今むかし
　
川
かわうち

内　彩
さ

友
ゆ

美
み

　著

（展望社）

寝たきりになら
ないシニアの
基本ストレッチ
　
萱
かやぬま

沼　文
あや

子
こ

　著

（ＰＨＰ研究所）

はじめてふれる
日本の二

にじゅうしせっき

十四節気・
七
しちじゅうにこう

十二候　
三
さん

．秋
あき

　菊
きっ か

花開く

根本　浩　著
小林　絵里子　絵
（汐文社）

一 般 書一 般 書
中央図書館から
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