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特 集
加齢に路 体の要化
細胞の酸化
活性酸素|よ細胞をサビつかせ、全身の老化に関

わります。

肥満・胡力低下
筋肉量の減少とともに、体力 基礎代謝が低下し、

逆に体脂肪量|よ著しく増力0します。その中でも内
臓脂肪が多くなると、動脈硬化がすすみます。

血行不良
血液のかたまりができゃすくなり、心筋梗塞や

脳梗塞の危険性/」l高まります。また、肌のしわ しみ
たるみや髪が薄くなる原因にもな妹 す。

免魔力低下
歯や胃腸の働きが低下して、十分な米養がとれ

なくなり、低栄養状態を招き、風邪などの病気にか
かりやすく、治rDにくくなります。

ホ′しモン分能の低下
脳や臓器のlalきが低下して、不眠や

更年期障害 骨粗しょう症 うつなど、

心身にさまざまな不調がみられます。

”い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
元
気
で
い
た
い
“

誰
も
が
そ
ん
な
願
い
を
持
つ
も
の
で
す
。

同
じ
年
な
の
に
若
く
見
え
る
人
、

そ
う
で

な
い
人
、
ウｃ
の
差
は
ど
こ
か
ら
生
ま
れ
て

く
る
の
で
し
よ
う
か
？

最
近

「ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」
と
い
う
言

葉
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

英
語
で
ア
ン
チ

は

「反
対

抵
抗
」
、

エ
イ
ジ
ン
グ
は
「加
姉

老
化
」
を
意
味
し
ま
す
。

誰
で
も
年
を
と

り
ま
す
が
、

「少
し
で
も
老
化
の
ス
ピ
ー
ド

を
遅
ら
せ
る
た
め
に
積
極
的
に
行
動
し
、

見
た
日
の
を
さ
だ
け
で
は
な
く
体
の
中
の

若
さ
を
維
持
し
て
、

楽
し
く
健
康
的
に
生

き
る
」
の
が
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
で
す
。

特
効
業
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

「適
度
な

運
動
」
「バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
」
「規

則
正
し
い
生
活
」
な
ど
日
々
の
生
活
の
積

み
重
ね
が
、

若
く
美
し
く
あ
り
続
け
る
た

め
の
秘
訣
で
す
。

美
し
く
年
を
重
ね
る
「ビ
ュ
ー
テ
イ
フ
ル

エ
イ
ジ
ン
グ
」
を
目
指
し
ま
し
ぶ
つ
。

監  修

郡山市医療介護病院
院 長 原  寿 夫

アンチエイジングってぽ

セ

国

老
化
の
原
因
の
１
つ
と
さ
れ
る
細
胞
の
酸
化
は
、

「細
胞
が
サ
ビ
つ
く
号
」
と
で
す
。
り
ん
を
を
切
っ
て

し
ば
ら
く
す
る
と
茶
色
に
変
色
す
る
現
象
と
同
じ
で

す
。
，こ
の
”

サ
ビ
“の
原
因
と
な
る
の
が

「活
性
酸
素
」

で
す
。

細
胞
の
酸
化
を
防
ぐ
に
は
、

変
色
を
止
め
る

た
め
に
０
ん
こ
に
レ
モ
ン
汁
を
か
け
た
り
、

塩
水
に

つ
け
る
よ
う
に
、抗

酸
化
物
質
（体
内
の
活
性
酸
素
除

去
）を
多
く
含
む
食
品
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
（色
の
濃
い
野
菜
類
）

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
（植
物
油
、

種
実
、

魚
介
類
）

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
（野
菜
類
、

果
物
）

新
鮮
で
　
　
　
　
　
　
の
食
緒
を
食
べ
、

心
も
体
も
き
れ
い
に
な
り
ま
し
よ
う
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襲警黎

。,。,語習鳴を見直して 老ヽ化のスピードを

寵 ウキ ー

運動には、基礎代謝塁が上がる、血行を良くする、

骨を丈夫にする、ホルモンの分泌をよくするなど様々

な効果があります。

日ころから積極的に体を動かし、運動を習慣化さ

せましょう。

霞 馨
食べ過ぎは肥満を招くだけでなく、体内の活性酸

素を1営やします。パランス良い食事と腹八分目を心

がけ、また、活性酸素を除去する働きのある抗酸化食

品を意識して取りましょう。

免疫力を維持するには、たんぱく質 (肉 魚 大豆製

品 ,D)を取り、和食を心がけましょう。

套差H妄こi

秀]食中心。お酒は

体鮮日をつくる

ストレスがたまつた状態が続くと、免疫力が低下し、

血行も悪くなります。十分な睡眠、休養、ストレス解消

や趣昧など心身がリラックスする時間を持ちましょう。

ギ響肇
| !
1 1

=番
| :
| |

「喜び、楽しみ、実い、愛、感謝Jなどのプラスの気

持ちをもつことは、免疫力を高め、ホルモン分泌を促

し、血行を良くします。

どんどん外に出て、体を動かしたり、様々な人と接

して、いるいるな体験をしましょう。

中晩

一一一一「【中ＨＨ中】【】【”】】】”【”【”中”【中】【”】】【，！！

ど
ん
な
に
身
体
に
良
い
食
材
で
あ
っ
て
も
、

食
ベ

過
ぎ
た
り
、

偏
っ
た
食
べ
方
を
し
て
は
効
果
が
得

ら
れ
ま
せ
ん
。

毎
回
の
食
事
で
肉
、

魚
、

大
豆
製
品
、

卵
な
ど
の
た
ん
ば
く
質
を
１
つ
は
取
り
、

野
菜
７０

～
綱
ｇ
を
使
用
し
た
小
鉢
を
２
つ
取
る
よ
う
に
し

て
、

食
生
活
全
体
の
パ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
作

り
を
心
が
け
ま
し
ど
つ
。

めかじきのしょうが焼き

材 料 (4人分)

めかしき        6034切 れ

ハt邑甫?!■■■■it配品
、みりん           Jヽ さじ4

ピーマン (緑)         60=

(赤)               60g

(黄)               60g

キヤヘツ           1003

サラ分的          Jヽ さじ4

作り方
0め かじきにAを合わせ、10分程味をからませる。

つ3色のピーマツ キヤヘツをせん切りこして

沸購湯でサッと蒟で 水けをきる。

0フ ライパンに油を熱し めFJAじきを中火で両面

色よく廃く。

コ器にCの めかじきを盛り、0の 野菜を添える。

エネルギー た ん まく軍
287Kca1    18 0g

ビタミンE ビタミンC
55m3    98m3

タバコは活性酸素を多く発生させるので、ぜひ禁

煙しましょう。
町内会め行事に参aB

常にチャレンジ精神を持つ

|‐    ||  !
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公園や街なかをさっそうと歩く人、背すじが伸びて姿勢の良い人は若々しく元気に見えます。
反京Jこ猫背の姿勢は実年齢より老けて見えるもの。若さの秘訣は姿勢づくりから…

加齢や運動不足により筋肉は低下します。

体を支える、お腹・背中 お尻の筋肉を搬えることで「若々しいからだ」づくりが出来ます。
―

~‐ ~‐ ~~~~‐ ― ― 一 ‐ ― ‐ ― ― 一 ― ‐ ― ― ― ― ― ― ‐ ― ― ― ― ‐ ― ― _

的 :   の
O両 手を頭上に伸ば

し、手を下るす

②背すじを伸ばし

胸を張る

0お 腹に力を入れ、

お尻を引き締める

①イスに浅く座る

0首 すじを仲ばし

胸を張る

0脚 を閉じお尻を

引き締める

: 横 向きに立ち姿勢を 言
己 チ エックしましょう!  :
・― ―一一一‐一一―――‐―!・・

背中に羽根がはえてい

るイメージで耳 肩 腰

膝 くるヽしが一直線に

なるように

女1とは尿失奈の予防

にもなります

やゞ
〈本
社
に
お
勤
務
）の
方
も
、

そ
う
で
な
い
方
も
様
々
な

健
診
の
機
会
が
あ
る
と

思
い
ま
す
。

そ
の
際
、

血

圧
を
測
定
し
、

血
液
や
尿

で
肝
機
能
、

腎
機
能
、

コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
糖
を
検

査
し
、

胸
の
レ
ン
ト
ゲ
ン

撮
影
や
心
電
図
検
査
を

し
ま
す
。

こ
れ
ら
の
検
査
は
、

△フ

の
こ
自
分
の
体
調
を
知
る

こ
と
が
出
来
ま
す
が
、

そ

の
判
断
基
準
は
、

３０
歳
で

受
け
た
と
き
も
、

５０
歳
で

受
け
た
と
き
も
、

７０
歳
で

受
け
た
と
き
も
基
本
的

に
同
じ
で
す
。

正
常
か
、

要
指
導
、

あ
る
い
は
要
医

療
、

そ
れ
は
年
齢
に
関
係

な
く
判
断
さ
れ
、

般
的

に
年
齢
と
と
も
に
正
常
で

な
い
方
が
増
え
ま
す
。
し

か
し
、
ウｃ
の
中
に
は
加
齢

に
伴
う
、病

的
で
な
い
、

い

わ
ゆ
る
”

老
化

“も
含
ま

れ
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

ア
ン
チ
エ
イ
ジ

ン
グ
ド
ッ
ク
や
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
健

診
で
は
、

受
け
ら
れ

た
方
が
年
齢
植
応

か
ど
う
か
も
含
め
て
判

断
さ
せ
て
頂
い
て
い
ま
す
。

ま
た
、

通
常
の
催
診
等
か

ら
知
る
こ
と
の
で
き
る
総

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性

脂
肪
等
か
ら
、

こ
自
分
の

６
年
後
の
死
亡
率
で
あ
る

”
郡
山
得
点
“や
、
５
年
後

の
耐
糖
能
異
常
を
生
じ
る

割
合
で
あ
る
贈

尿
病
得
占
い

を
知
る
ウ≡
」が
で
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、

健
診
の

結
果
が
良
か
っ
た
、

悪
か

っ
た
だ
け
で
終
わ
ら
せ
る

の
で
は
な
く
、
５
年
後
の

自
分
の
健
康
状
態
を
知

る
こ
と
に
利
用
し
て
頂
さ
、

加
え
て
、

年
齢
相
応
か
ど

う
か
の
ア
ン
テ
エ
イ
ジ
ン

グ
ド
ッ
ク
や
ア
ン
テ
エ
イ

ジ
ン
グ
健
診
を
受
け
て
頂

き
、

若
い
方
は
さ
ら
に
若

く
、

そ
う
で
な
い
方
も
そ

れ
な
り
に
、

楽
し
い
人
生

設
計
の
一助
と
し
て
く
だ

Xアツチエイジングドックは部山市医療介護病院で行つています。挙しくは o249341240ま でお問い合わせください。

猫首ではあり
ませんか?

お腹 背中 お尻 ももの内側
のトレーニング効果大!
基礎代謝号太りにくい体に

気持ちが前向きに

やる気 元気がわ
しヽてきます。

当健康振興財Elでは、アンチエイジングのための健診 各種教室(6べ=ジ 参照)を新たに始めます。詳しくは、024‐ 924‐ 2911ま でお問い合ゎせください。



車 聖

や解艦 2回ヲ
0ア ンチエイジング食を

作ろう!

20日 (金)

餞筋力づく

5日(木)1 )全2回

10祐樺 イ 18承乗干儲笛バ
18運 動始めたしヽ人集まれ教室 0気 功教室

銃129日
0

■誼ど喜宮ど」! 線.▲…ぃぉiZ工打中

らくらくストレッチ

転倒予防体操

ふりそでバイバイ体操

リラックス体操

6月 おなかスツキリ体操

9月 筋肉アツプ体操

月

月

５

８

暁称蕊ｙんり
一
慾 それ曇寵轟ぐ霞幸量

月

月

自分のペースでトレーニングマシンや
エアロバイクを使い、体力をつけよう1

●日時 毎 過月曜日 14100～ 15:00

毎週水曜日 10:30～ H30

水中で楽しく体を動かそう!
当施設からユラックス熱海までバス送迎します。

●日時

Hl日 25E3

14日 23日
※プール使用料260円別途

吉楽に合わせて、楽しく健康づくりこ

チャレンジしよう1

●日時 毎 週米曜日 10:30～ 11:30

的
健康生活を送るために、自分のからだやライフスタイル・体力を

チェックしてみましょう!
また年に1度受けることで、体の封 ヒをチェックしていきましよう。

●内容

チェック
メデイカル

(資血、体指肪率、肺機能険査など)
ライフスタイ)レ

〈生活習慣、食習慣チエック)
体力
(筋力、柔軟性など)

健康づくり

自分にあつた健康

づくりをはじめま

しよう1

総合アドバイス

結果をもとに、健康、

運動、食事などについ

て専PS職がアドバイス

します。

●口時 詳 しくはお問い合わせください



若さと健康を保つための生活、運動、食事について学ぼう叫
0日  時  6月 7日(木)14日 (木)全 2回

9モ30‐ 1打,30
※申込受付5月7日 (月)330か ら

6参 力0費 2,000円

G定  員  30名

まることけんこうVo1 20

健診結果をもとに
アド′ヾイスをします

?ン 季歴イジング健

0内  容  骨 密度測定、血液検査、体力測定、食事分析など

8日  時  詳 しく|よお問しヽ合わせください

おなかの中にたまつた日罰方を運動や食事で

掃除しよう!

e日  時  9局 7日 (金)21日 (金)全 2回

9:30-11:30
*申 込受付3月7日 (火)330か ら

0参 力0費 2,000円

め定 員  30名

番善岱スヽ■串=g

要中就gれ密麓鰺
③内 容  体 脂肪率測定。腹日測定・中性脂肪・食事分析など

8B 時  詳 しくはお問い合わせください

1 0月5B(金 )に、
‖
内蔵脂肪を減らす食事を作ろう叫



■!!!■i ■|■■||■■■■|■■‐■■■|■■:|■■■■■■=■■!■i■     :「 「■■

0ま ることけんこうVo1 20
―

・

しなやかな体づくりを目指そう!

e日  時  4月 12日 (木)、26日 (木)全 2回 1000～ 1■00米 申込受付3月12日(月)800から

'   0参 功B登 1.000円

i‐_ィ…豊監昆_],,t,.…… ・,i‐=ヤ

軽

璃
|よじめて運動にチャレンジしたしH 1善ち二友

を，

ｉ
≡
”，
―
「
■
１
●
１
１
「，
―
，
―
■
！
，
■
一

ダイエツトで効果を出したしW

体カチェックの結果をもとに、効

果的な健康づくりのための運動

アドバイスをします。

0参 力0重 3000円

0定  員  20名
9月6日 (木)又は13日 (木)、20日 (木)、27日

13:30～ 15001回 目のみ1300～ 1530

5月10日 (木)又 は17日 (本)、24日 (木)、31日 (木)全 3回

13130～ 15t001回 目のみ1300～ 1530
*申 込受付 4月 10日 (火)〕30から

杜

↓☆

「
~~~~~

十秋コース

体カチェレク

食事メド′ヽイス

あ つ

青空の下を歩いて、いい汗かいたらリラックスしながら地域の食を堪台コ!

0内  容  八 イキング(約60分)、お蕎麦の昼食と栄養士の話、ストレッチなど

こつこつ貯筋のコツ教えます1

0日  時  7月 5日 (木)、12日 (木)全 2回 1000～ 打 30× 申込受付6月5日は)830から

0参 力0費 1500円

0定  員  30名

■,_fヶ ,ri,_=_!

お
競
の気

輸
ピラティス

～体の芯を使う運動～

0日  皓  9月 26日 (水)

13t30ハマ15:00

*申 込受付3月27日 (月)

330か ら

●定 員  30名

330から

●定 員  30名

アドバイス

ヨーギ
～ 基本ポーズと呼眼法～

0日  時  5月 10B(木 )

10,00～11:30
X申 込受付4月10口〈火)

3130から

●定 員  30名

●日 時  6月 29日(金)

10!00-1 li30
*申 込受付5鳥29日 〈火)

|■ |■ ||
一！
一
十一

==!二 !■
一主

一
≡ 「==
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実施日 :毎週月～金曜日の年前 (土日・祝祭日は除く) 要予約
他、こ希望の実施日につきましてはこ相設くださしヽ。

寵 鋤 籟 づ
生活習慣病と上手に付き含う

お手伝いをします。

単センター よ 厚生労働省認定の指定運動

療法施設として主治医の処方せんをもとに、よ

り安全で効果的な 『運動処方、指導Jを行つて

います。

/ ″

~ ′ ″ ″ ″ ン ク ク レ ク ン , ‐ ラ _ , 一 ′ _  ″ ´ ′ ″ ″ ン ク ″ ク ″ ″ ャ ン ク , 一 ャ ャ ′ ャ ー  ー ″ ′ ヤ ″ ′ ′ ′ ´ ″  ″ ク ャ ン タ  レ ャ , ‐ 一 , ャ ャ ャ   ャ ´ 一 ′ ャ ' ‐ ″ , ‐ ′ ″ , ′ ″ ″ ′ ′ ″ ′ ′ ″ ″ ツ ク ン ツ ク ″ ″ ク カ チ ン ク ク ー ク レ ク ラ タ , ラ テ ク ャ ャ ン ー ´ ´

枠‖厚生労働大臣認定健康増進施設・指定運動療法施設    動 |・

車　叫
締　げ

理
ｔ

●●0,

●Ⅲンタラリモ

当財団の要介護認定調査センターでは 郡山市から受託して、介護保険を申請されてい
る方への介題支援専門員による訪聞調査を実施しています。

l業務内容!介護サービス受給条件となる要介喜認定の申篇をした方へ 訪間による面捜
調査をします。

2対 象 吉 :郡山市に要介護認定申語を行つた方

3調 査内容i調査対象者の心身の状況やそのおかれている介護状況等

4訪 問場所 郡山市全域

( 財) 郡 山 市 健 康 振 興 財 団


