
　

平
成
21
年
度
重
点
事
業
の
一

つ
と
し
て
昨
年
11
月
に
実
施
し

ま
し
た
、
本
宮
市
健
康
力
ア
ッ

プ
応
援
事
業
「
ボ
デ
ィ
デ
ザ
イ

ン
ス
ク
ー
ル
」
の
概
況
を
お
知

ら
せ
し
ま
す
。

　

事
業
に
参
加
い
た
だ
き
ま
し

た
の
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
の
予
防
対
策
と
し

て
、
概
ね
30
～
40
代
の
男
性
53

名
の
皆
さ
ん
で
す
。「
め
ざ
せ

ベ
ル
ト
の
穴
一
つ
」
を
合
言
葉

に
、
３
週
間
で
腹
囲
を
３
セ
ン

チ
減
ら
そ
う
と
、「
毎
日
10
分

の
ス
ロ
ー
筋
ト
レ
」
と
「
食
生

活
改
善
の
コ
ツ
」
を
講
師
か
ら

指
導
を
受
け
、
各
自
実
践
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

そ
れ
ぞ
れ
個
人
差
は
あ
り
ま

す
が
、
最
高
で
５
セ
ン
チ
、
平

均
約
２
．
７
セ
ン
チ
の
腹
囲
引

き
締
め
に
成
功
し
、
目
標
は
概

ね
達
成
さ
れ
た
よ
う
で
す
。
皆

さ
ん
の
努
力
の
成
果
は
、
今
月

25
日
（
月
）
午
後
１
時
30
分
か

「
未
来
に
輝
く
ま
ち
づ
く
り
」
⒅

本
宮
市
長　

佐
藤
嘉
重

ら
「
え
ぽ
か
」
で
行
わ
れ
る
報

告
会
で
発
表
さ
れ
ま
す
の
で
、

皆
様
も
是
非
お
い
で
く
だ
さ

い
。

　

ま
た
、「
食
の
力
講
座
」
と

題
し
た
講
演
会
と
調
理
実
習
を

そ
れ
ぞ
れ
２
回
、
昨
年
の
秋
に

開
催
し
ま
し
た
。テ
ー
マ
は
「
身

近
に
あ
る
食
物
を
利
用
し
、
免

疫
力
を
高
め
て
健
康
に
な
ろ

う
」
で
、
会
場
と
な
っ
た
「
え

ぽ
か
」
に
は
、
延
べ
約
２
４
０

名
が
出
席
さ
れ
、
真
剣
に
メ
モ

を
取
る
姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

実
体
験
に
基
づ
く
講
師
の
お
話

は
、
多
く
の
方
に
興
味
を
持
っ

て
い
た
だ
い
た
よ
う
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
平
成
21
年
度

を
「
健
康
元
年
」
と
位
置
づ
け
、

積
極
的
に
事
業
展
開
を
図
っ
て

い
ま
す
が
、
健
康
づ
く
り
は
一

朝
一
夕
で
出
来
る
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

今
後
も
健
康
に
関
す
る
話
題

提
供
や
事
業
を
実
施
し
、
市
民

の
皆
様
の
「
健
康
づ
く
り
」
の

一
助
と
な
る
よ
う
、
重
点
的
に

取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

シ
リ
ー
ズ

食
事
で
免
疫
力
を
高
め
る
！

～
メ
タ
ボ
に
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
も

　
　
　
　
　
　

負
け
な
い
体
づ
く
り
の
た
め
に
～

に
ん
じ
ん
ジ
ュ
ー
ス
の
効
用
に
つ

い
て
、
先
生
か
ら
の
提
案
が
あ
り

ま
し
た
。

　

参
加
者
の
皆
さ
ん
は
、
様
々
な

健
康
問
題
の
解
決
の
た
め
に
役
立

て
よ
う
と
、
大
変
熱
心
に
受
講
し

て
い
ま
し
た
。

　

実
習
で
は
、
簡
単
な
玄
米
食
の

試
食
、
に
ん
じ
ん
ジ
ュ
ー
ス
の
試

飲
を
し
ま
し
た
。
に
ん
じ
ん
嫌
い

の
方
も
、
ジ
ュ
ー
サ
ー
で
絞
り
た

て
の
に
ん
じ
ん
ジ
ュ
ー
ス
の
お
い

し
さ
を
体
験
し
、
自
分
の
食
習
慣

の
問
題
点
に
つ
い
て
、
あ
ら
た
め

て
気
づ
い
た
よ
う
で
し
た
。

　

食
の
力
講
座
は
、
境
野
米
子
先

生
を
講
師
に
お
迎
え
し
、
10
月
か

ら
11
月
に
か
け
て
、
え
ぽ
か
で
講

演
会
と
実
践
講
座
（
調
理
実
習
）

が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

第
１
弾
は
、「
身
近
に
あ
る
食

物
で
健
康
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
」、

第
２
弾
は
、「
身
近
に
あ
る
食
物

で
免
疫
力
を
つ
け
ま
し
ょ
う
」
を

テ
ー
マ
に
、
玄
米
や
野
菜
の
栄
養

や
効
用
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

　

様
々
な
生
活
習
慣
病
の
対
策
と

し
て
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が

る
ミ
ネ
ラ
ル
・
ビ
タ
ミ
ン
の
豊
富

な
玄
米
菜
食
中
心
の
食
生
活
や
、

一
日
10
分
、
１
カ
月
、

　
　

め
ざ
せ
ベ
ル
ト
の
穴
一
つ
！

～
カ
ッ
コ
良
く
引
き
締
ま
っ
た
体
を
目
指
し
て
～

た
が
、
そ
の
方
々
の
変
化
は
下
表

で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　

最
近
、
皆
さ
ん
の
近
所
で
カ
ッ

コ
良
く
な
ら
れ
た
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
っ
た
ら
、
そ
の
方
が
ボ
デ
ィ

デ
ザ
イ
ン
ス
ク
ー
ル
卒
業
者
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

カ
ッ
コ
良
く

　
　
な
っ
た
の
は
な
ぜ
？

　

～
ボ
デ
ィ
デ
ザ
イ
ン
ス
ク
ー
ル

　
　
　

報
告
会
を
開
催
し
ま
す
～

◆
日
時　

１
月
25
日
（
月
）

　
　
　
　

午
後
１
時
30
分
か
ら

◆
会
場

　

え
ぽ
か
（
本
宮
市
民
げ
ん
き
い

き
い
き
応
援
プ
ラ
ザ
）

◆
内
容

　

都
竹
茂
樹
先
生
を
お
迎
え
し
て

の
講
演

◆
問
い
合
わ
せ
先

　

保
健
課　

健
康
増
進
係

　
　
　

☎
６
３―

２
７
８
０

　

ど
な
た
で
も
ご
参
加
い
た
だ
け

ま
す
の
で
、
多
く
の
皆
さ
ん
の
ご

参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　

本
宮
市
で
は
、
健
康
診
査
を
受

け
た
30
歳
代
男
性
の
６
割
が
、
す

で
に
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
に
な

り
か
か
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
メ
タ
ボ
を
解
消
す
る
た

め
、
11
月
の
毎
週
月
曜
日
に
、
え

ぽ
か
で
ボ
デ
ィ
デ
ザ
イ
ン
ス
ク
ー

ル
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

講
師
に
、
高
知
大
学
医
学
部
准

教
授
の
都
竹
茂
樹
先
生
と
、
東
京

大
学
大
学
院
医
学
系
研
究
科
の

梶
岡
多
恵
子
先
生
を
お
迎
え
し
、

講
義
と
実
技
の
両
面
か
ら
、
運
動

と
食
事
の
コ
ツ
を
学
び
ま
し
た
。

　

ス
ク
ー
ル
に
は
、
健
診
で
メ
タ

ボ
と
診
断
さ
れ
た
方
や
、
市
内
各

団
体
の
方
な
ど
に
グ
ル
ー
プ
で
参

加
し
て
い
た
だ
き
、
約
１
カ
月
間

〝
カ
ッ
コ
良
さ
〟
を
競
っ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

53
名
の
参
加
者
の
中
で
、
16
名

の
方
が
３
セ
ン
チ
以
上
の
腹
囲
の

減
少
を
達
成
し
ま
し
た
。
見
た
目

に
も
、
大
変
カ
ッ
コ
良
く
な
っ
て

い
る
の
が
一
目
瞭
然
で
し
た
！

　

ま
た
、
腹
囲
約
85
セ
ン
チ
以
上

の
方
は
20
名
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

腹囲85センチ以上の方の変化
11／２
（初回）

11／25
（最終） 比較

Ａさん 91.0 86.0 －5.0
Ｂさん 92.0 87.0 －5.0
Ｃさん 92.5 87.8 －4.7
Ｄさん 87.4 83.0 －4.4
Ｅさん 95.3 90.9 －4.4
Ｆさん 91.5 87.2 －4.3
Ｇさん 84.8 80.8 －4.0
Ｈさん 99.0 95.7 －3.3
Ｉさん 92.5 89.4 －3.1
Ｊさん 92.1 89.0 －3.1
Ｋさん 85.1 82.1 －3.0
Ｌさん 91.2 88.3 －2.9
Ｍさん 104.1 101.8 －2.3
Ｎさん 91.8 89.5 －2.3
Ｏさん 93.5 91.4 －2.1
Ｐさん 87.2 86.3 －0.9
Ｑさん 97.3 96.8 －0.5
Ｒさん 100.8 100.3 －0.5
Ｓさん 89.6 89.5 －0.1
Ｔさん 103.0 114.8 11.8

（単位：㎝）

　現代人の食の落とし穴として、野菜の
摂取量不足があります。一日に350グラ
ムの野菜が必要といわれていますが、皆
さんはきちんと取れていますか？

　大変好評な、にんじんジュースのレシ
ピをご紹介します。

◎にんじん・リンゴ・レモン（各々１個・
無農薬のものなら皮をむかなくともOK）
を、ジューサーにいれるだけです。

　コップ１杯のにんじんジュースは、
350グラムの野菜に相当します。ぜひ、
お試しください。
　にんじんの嫌いなお子さんが、「ジュー
スなら飲めた」との報告が子育て中のお
母さんから寄せられています。

一日350グラムの野菜を！

��

広報もとみや　平成22年１月

完全に起き上がる
必要はありません

肩・腰・膝は常に一直線

【スクワット】（屈伸）
足を肩幅程度に開き、つま先は30度開く。
視線は正面やや上あたり。
「１、２、３」で立ち上がり起立の姿勢に。
「１、２、３」で座るようにしゃがみ元の姿勢に。

【プッシュアップ・ウィズニー】（腕立て伏せ）
床にうつぶせになり、両手を乳頭を結んだ線上に
置く。膝を曲げ、左右の足を交差。
「１、２、３」で腕を伸ばしながら体を持ち上げ
静止。「１、２、３」で元に戻し静止。このとき、
胸は床につけない。

【グランチャー】（腹筋）
あお向けに寝て足をイスに乗せる。
膝関節と股関節が直角になるように。
手を後頭部の位置で組む。
「１、２、３」で上体を起こし静止。
「１、２、３」で元に戻し静止。

健康づくり特別シリーズ⑩

本宮市民健康力アップ 応 援 事 業 報 告

食の力講座 ボディデザイン
スクール

あなたもチャレンジ！１日10回を２セット
～自宅でできるエクササイズ～


