
ば
こ
が
健
康
に
及
ぼ
す
影
響
に
つ
い
て

の
知
識
を
提
供
し
、
未
成
年
者
の
喫
煙

を
防
止
し
ま
す
。

■
禁
煙
相
談
な
ど
、
禁
煙
希
望
者
に
対
す

る
支
援
を
行
い
ま
す
。

■
子
ど
も
の
受
動
喫
煙
を
防
止
す
る
た

め
、
分
煙
を
呼
び
か
け
ま
す
。

●
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
を
心
が
け
ま
し

ょ
う
。

●
未
成
年
者
が
好
奇
心
で
飲
酒
し
た
り
す

る
こ
と
が
な
い
よ
う
、
周
囲
の
大
人
が

気
を
配
り
、
絶
対
に
お
酒
を
子
ど
も
に

す
す
め
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

■
ア
ル
コ
ー
ル
が
健
康
に
及
ぼ
す
影
響
に

つ
い
て
知
識
を
提
供
し
ま
す
。

■
ア
ル
コ
ー
ル
に
つ
い
て
の
相
談
窓
口
の

情
報
を
提
供
し
ま
す
。

●
乳
幼
児
期
か
ら
歯
み
が
き
を
す
る
な

ど
、
歯
の
健
康
づ
く
り
を
行
い
、
む
し

歯
の
な
い
子
ど
も
を
増
や
し
ま
し
ょ

う
。

●
む
し
歯
予
防
、
歯
周
病
予
防
に
つ
と
め
、

自
分
の
歯
を
20
本
以
上
保
ち
ま
し
ょ
う
。

●
自
分
の
歯
の
健
康
状
態
を
知
り
、
適
切

に
歯
医
者
さ
ん
に
行
き
ま
し
ょ
う
。

●
歯
垢
除
去
や
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
を
受

け
る
た
め
に
、
歯
科
検
診
を
定
期
的
に

受
け
ま
し
ょ
う
。

■
新
た
に
、「
妊
婦
歯
科
健
康
診
査
」
を
実

施
し
ま
す
。

■
「
幼
児
歯
科
健
診
」や「
定
期
歯
科
検
診
」

を
さ
ら
に
Ｐ
Ｒ
し
ま
す
。

■
正
し
い
歯
み
が
き
習
慣
が
身
に
つ
く
よ

う
、
健
康
教
育
を
充
実
さ
せ
ま
す
。

●
若
い
う
ち
か
ら
、
食
生
活
や
喫
煙
、
飲

酒
な
ど
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
健
康

に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

●
が
ん
検
診
や
健
康
診
査
を
年
に
１
回
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

■
が
ん
検
診
、
健
康
診
査
の
受
診
率
向
上

に
つ
と
め
ま
す
。

■
退
職
者
を
対
象
と
し
た
健
康
教
育
や
健

康
相
談
を
行
い
ま
す
。

■
20
代
〜
30
代
の
人
に
生
活
習
慣
病
に
つ

い
て
積
極
的
に
情
報
提
供
し
、
若
い
世

代
か
ら
健
康
意
識
を
高
め
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル

ア
ル
コ
ー
ル
が
健
康
に
及
ぼ
す
影
響

に
つ
い
て
学
び
、
節
度
あ
る
適
度
な

飲
酒
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

歯
の
健
康

む
し
歯
や
歯
周
病
予
防
に
つ
と
め
、
生

涯
に
わ
た
っ
て
自
分
の
歯
を
20
本
以
上

保
つ
こ
と
を
め
ざ
し
ま
し
ょ
う

生
活
習
慣
を
改
善
し
、
糖
尿
病
や
脳
卒

中
、
心
臓
病
、
が
ん
を
予
防
し
ま
し
ょ

う
。
が
ん
検
診
や
健
康
診
査
の
受
診
で

病
気
の
早
期
発
見
に
つ
と
め
ま
し
ょ
う

糖
尿
病
・
循
環
器
病
・
が

グリーンスポーツ倶楽部で。ビニールバレー
ボールで跳んで、打って、みんなハッスル！

週に１度、市立体育館に集まって軽スポ
ーツを行っているサークルが「グリーンス
ポーツ倶楽部」です。
高校の教諭時代に、生徒の動く姿を見な

がら「退職した人たちは家で何をしている
んだろう」と気になっていて、退職と同時
に友人に声をかけ、平成８年にこのサーク
ルを作りました。「楽しい」「体力がついた」
「人を覚えた」と好評で、現在の会員は50
代から80代まで150人です。
みんなで楽しみながら運動をすると、体

を動かすのが苦にならないし、気心の知れ
た仲間と大声で笑ったりおしゃべりしたり
することで、筋肉も頭も両方が刺激される
ようです。よく笑う、よくしゃべるという
のは、健康にもとても大切なことです。
家でどうすればいいのかわからないでい

る人は、たくさんいると思います。公民館
やコミセンなどの施設を利用して、このよ
うな集まりが各地域で立ち上がってくれる
といいですね。

嘉藤晋作さん
(運動推進協議会委員)

健康づくりは
仲間づくりから

５

６

７

５月１日に「健康増進法」
が施行されました。
この法律の第25条では、多

くの人が利用する施設の管理
者は利用者の受動喫煙を防止
するようにつとめなければな
らないとされています。受動
喫煙とは、室内などで、たば
こを吸う人の周囲で煙を吸い
込んでしまうことです。
事業所や公共の場などでは、

禁煙や分煙などの受動喫煙防
止対策を進めましょう

禁煙･分煙をすすめよう
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●
毎
日
朝
食
を
と
り
、
活
動
的
に
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。

●
自
分
に
必
要
な
栄
養
素
な
ど
の
量(

栄
養

所
要
量)

を
知
り
、
量
・
質
と
も
に
適
正

な
食
事
を
し
ま
し
ょ
う
。

●
牛
乳
・
乳
製
品
や
野
菜
は
食
べ
る
量
が

少
な
く
な
り
や
す
い
の
で
、
積
極
的
に

食
べ
、
量
・
質
と
も
に
適
正
に
確
保
し

ま
し
ょ
う
。

●
市
販
食
品
や
外
食
を
利
用
す
る
と
き
に

は
、
自
分
の
健
康
管
理
の
た
め
、
栄
養

成
分
表
示
を
参
考
に
し
て
食
品
を
選
択

し
ま
し
ょ
う
。

■
健
康
や
食
生
活
に
関
す
る
講
座
を
充
実

し
ま
す
。

■
子
ど
も
が
楽
し
く
食
の
体
験
学
習
が
で

き
る
「
た
べ
も
の
ふ
し
ぎ
体
験
隊
」
を

実
施
し
ま
す
。
ま
た
、
親
に
対
し
て
、

食
事
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
普
及
し

て
い
き
ま
す
。

■
外
食
店
な
ど
の
栄
養
成
分
表
示
や
、
ヘ

ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
提
供
店
の
拡
大
な
ど

を
進
め
ま
す
。

●
日
常
生
活
の
中
で
、
意
識
し
て
か
ら
だ

を
動
か
す
時
間
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

●
日
常
生
活
の
中
で
歩
く
歩
数
を
増
や
し

ま
し
ょ
う
。

●
い
つ
ま
で
も
自
立
し
た
生
活
が
送
れ
る

よ
う
に
、
意
識
し
て
か
ら
だ
を
動
か
し
、

生
活
体
力
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

■
運
動
情
報
を
提
供
し
た
り
、
運
動
相
談

日
を
設
け
、
個
々
の
身
体
状
況
に
合
わ

せ
た
運
動
内
容
の
指
導
や
仲
間
づ
く
り

の
支
援
を
行
い
ま
す
。

■
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
る
た
め
に
、
職

場
で
の
運
動
指
導
を
支
援
し
ま
す
。

■
「
高
齢
者
筋
力
向
上
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
事

業
」
を
実
施
し
ま
す
。

●
十
分
な
睡
眠
時
間
を
取
り
、
心
身
を
休

め
ま
し
ょ
う
。

●
お
酒
や
薬
に
頼
ら
ず
、
心
地
よ
く
睡
眠

を
取
り
ま
し
ょ
う
。

●
自
分
に
合
っ
た
ス
ト
レ
ス
解
消
法
で
、

こ
こ
ろ
に
ゆ
と
り
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

●
ひ
と
り
で
考
え
込
ま
ず
、
周
り
の
人
に

相
談
し
ま
し
ょ
う
。

■「
こ
こ
ろ
健
や
か
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」「
職

場
に
お
け
る
ハ
ー
ト
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
事

業
」
を
実
施
し
、
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
や
講

話
な
ど
で
、
こ
こ
ろ
の
健
康
や
ス
ト
レ

ス
解
消
法
に
つ
い
て
、
情
報
提
供
し
ま

す
。

■
相
談
窓
口
に
つ
い
て
の
情
報
を
広
く
市

民
に
提
供
し
ま
す
。
ま
た
、
各
種
相
談

機
関
と
の
連
携
を
強
化
し
、
相
談
従
事

者
の
資
質
の
向
上
を
は
か
り
ま
す
。

●
た
ば
こ
は
な
る
べ
く
禁
煙
ま
た
は
節
煙

し
、
吸
う
と
き
は
場
所
や
周
囲
の
人
に

十
分
配
慮
し
ま
し
ょ
う
。

●
未
成
年
者
の
喫
煙
は
、
絶
対
に
や
め
さ

せ
ま
し
ょ
う
。

●
喫
煙
者
は
周
囲
の
人
に
配
慮
し
て
吸
う

こ
と
を
心
掛
け
る
と
と
も
に
、
分
煙
・

禁
煙
を
広
げ
ま
し
ょ
う
。

■
学
校
教
育
に
加
え
、
地
域
の
中
で
も
た

栄
養
・
食
生
活

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
楽
し
い
食
事

で
、
豊
か
な
心
と
元
気
な
か
ら
だ

を
つ
く
り
ま
し
ょ
う

身
体
活
動

生
活
の
中
で
動
き
を
意
識
し
、
快

適
な
か
ら
だ
を
実
感
し
ま
し
ょ
う

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り

十
分
な
睡
眠
・
休
養
と
上
手
な
ス

ト
レ
ス
解
消
法
で
、
い
き
い
き
ゆ

と
り
あ
る
生
活
を
し
ま
し
ょ
う
。

た
ば
こ

た
ば
こ
の
害
に
つ
い
て
学
び
、
吸
う

人
も
吸
わ
な
い
人
も
、
た
ば
こ
の
害

か
ら
身
を
守
り
ま
し
ょ
う

下
表
の
目
標
値
を
め
ざ
そ
う

重
点
分
野
別

●
は
市
民
が
取
り
組
む
こ
と
　
■
は
市
が
取
り
組
む
こ
と
で
す
。

2010年
到達目標値
2010年
到達目標値

市
民
が
取
り
組
む
具
体
的
な

個
別
目
標
の
達
成
に
向
け

て
、
市
民
ア
ン
ケ
ー
ト
で
調

べ
た
「
現
状
値
」
を
も
と
に
、

こ
れ
か
ら
め
ざ
す「
目
標
値
」

を
設
定
し
て
い
ま
す
。

目
標
に
向
か
っ
て
、
み
ん

な
で
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。

！
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