
（公財）郡山市健康振興財団情報誌

わかば幼稚園では、いわきFC「いわきスポーツアスレチックアカデミー（ISAA）」のプロ
グラムを導入し、子どもたちが遊びながら体力をつけ、楽しく運動スキルを磨いています。
週に１回、専任講師のもと年齢に応じた基礎的な活動を行い、運動有能感（自分は運
動ができる・練習すればできるようになるという自信・みんなから受け入れられていると
いう自信）を身に付けて、自ら積極的に運動に取り組むようになることを目指しています。
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手軽で安全性の高い検査

詳しくは裏面をご覧ください

9月18日◯日WEB開催
こどもたちの笑顔のために

配
信
日
時

栄養士さんのおはなし、元気サークル紹介「ぼんじょいの会」
トレーナーのワンポイントアドバイス、郡山医師会から
まるごとけんこう館（土曜日開催）、ミニ健康講座
健康づくりボランティア講座、電話でまるごと健康相談
運動DVD貸出のご案内、健康づくり教室
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皮
膚
科・内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

東
條
　
淳

「
何
に
当
た
っ
て
跳
ね
返
っ
て

き
た
か
」に
よ
っ
て
受
け
取
る
信

号
は
変
わ
る
た
め
、
内
臓
の
様

子
を
鮮
明
に
知
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
す
。
体
表
面
に
ゼ
リ
ー
を
塗

る
だ
け
で
簡
単
に
行
え
て
、
検
査

中
の
痛
み
や
苦
痛
も
少
な
く
、
レ

ン
ト
ゲ
ン
の
よ
う
に
放
射
線
を
使

わ
な
い
の
で
、
妊
娠
中
や
胎
児
の

診
断
に
使
わ
れ
る
な
ど
無
害
で

安
全
性
の
高
い
検
査
で
す
。
病

気
の
有
無
だ
け
で
な
く
、
そ
の
大

き
さ
・
形
・
血
流
な
ど
も
調
べ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

超
音
波
は
身
体
に
負
担
を
か
け
ず
に
繰
り
返
し
検
査

可
能
で
す
が
、
苦
手
な
も
の
も
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
空
気

と
骨
で
す
。
空
気
や
硬
い
も
の
は
う
ま
く
超
音
波
が
伝
わ

ら
な
い
た
め
写
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
空

気
の
入
っ
て
い
る
肺
や
胃
腸
、
硬
い
骨
に
囲
ま
れ
た
脳
な

ど
は
基
本
的
に
検
査
対
象
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
距
離
が
遠
く
な
る
と
超
音
波
が
届
き
に
く
い
た

め
画
質
が
落
ち
ま
す
。
お
腹
の
表
面
か
ら
遠
い
位
置
に
あ

る
臓
器（
膵
臓
な
ど
）は
正
確
な
診
断
が
困
難
な
場
合
が

あ
り
ま
す
。
同
じ
理
由
で
太
っ
て
い
る
方
や
便
秘
な
ど
で

腸
管
に
便
や
ガ
ス
が
多
く
溜
ま
っ
て
い
る
方
も
検
査
が
難

し
く
な
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
方
は
C
T
や
M
R
I
な

ど
で
も
検
査
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

超
音
波
検
査
の
弱
点

よりよく検査を受けるには…

空
気
や
骨
は

苦
手
で
す…

肺

胃

脳

大腸

小腸

頸動脈エコー

上腹部エコー
下肢血管エコー

甲状腺エコー

心臓エコー

乳腺エコー

超
音
波
検
査
は
、

上
腹
部
の
他
、
頸
動
脈
・

心
臓
・
膀
胱
・
前
立
腺
・
子
宮
・

甲
状
腺
・
乳
腺
・
下
肢
血
管
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
臓
器
の
検
査
に
使
わ
れ

ま
す
。

プローブ：  
超音波検査で身体に
直接接触している器具

腹部大動脈

腎臓 腎臓

脾臓

上腹部エコーで
見える臓器

膵臓

胆嚢

肝臓

超
音
波（
エ
コ
ー
）検
査
と
は

食
後
で
は
検
査
で
き
な
い
の
？

消
化
管
に
食
物
や
ガ
ス
が
溜
ま
っ
て
い
る
と
超
音
波
の
透
過
を
妨
げ
、

明
瞭
な
画
像
が
得
ら
れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
食
事
を
摂
る
と
消
化
の
た
め
に
胆
嚢
が
胆
汁
を
出
す
こ
と
で
収

縮
し
て
し
ま
う
た
め
、
異
常
時
と
の
判
別
が
つ
き
ま
せ
ん
。

な
ぜ
身
体
に
ゼ
リ
ー
を
塗
る
の
？

プ
ロ
ー
ブ
と
皮
膚
の
間
の
空
気
が
超

音
波
を
反
射
す
る
た
め
、
音
を
透
過
し

や
す
い
よ
う
に
ゼ
リ
ー
を
塗
っ
て
検
査

を
し
ま
す
。
ま
た
、
身
体
の
表
面
で
プ

ロ
ー
ブ
を
動
か
す
の
で
、
滑
り
や
す
く

す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

横
を
向
く
の
は
、
仰
向
け
だ
け
で
は
見
え
な
か
っ
た
部
分
が
見
え
て
く

る
こ
と
も
あ
り
、
見
落
と
し
や
死
角
を
な
く
す
た
め
で
す
。
ま
た
、
胆
石

を
見
つ
け
た
時
な
ど
、
身
体
の
向
き
を
変
え
る
こ
と
で
石
が
転
が
る
様
子

が
観
察
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
胆
石
で
隠
れ
て
い
た
胆
嚢
の
壁
の
様

子
も
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

検
査
中
に
身
体
を
動
か
し
た
り
す
る
の
は
ど
う
し
て
？

何
の
た
め
に
息
を
吸
っ
た
り
吐
い
た
り
す
る
の
？

肝
臓
や
脾
臓
は
肺
や
横
隔
膜
と
接
し
て
い
ま
す
。
大
き
く
息
を
吸
う

こ
と
で
肺
が
膨
ら
み
、
肋
骨
に
隠
れ
て
い
る
肝
臓
や
脾
臓
が
肋
骨
の
下
へ

移
動
し
て
観
察
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
息
を
止
め
る
こ
と
で
呼
吸
に
よ
っ

て
動
い
て
い
た
臓
器
も
止
ま

り
、
観
察
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
息
を
吐
い
た
と
き

に
肋
骨
の
間
か
ら
超
音
波
を

当
て
る
こ
と
で
、
肺
の
影
響
を

少
な
く
し
た
状
態
で
観
察
す

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

肝
臓

脂
肪
肝

肝
血
管
腫

肝
細
胞
癌 

な
ど

●●●●●●

胆
嚢

胆
石

胆
嚢
ポ
リ
ー
プ

胆
嚢
炎 

な
ど

●●

膵
臓

膵
炎

膵
臓
癌 

な
ど

●

脾
臓

脾
腫 

な
ど

●

腹
部
大
動
脈

腹
部
大
動
脈
瘤 

な
ど

●●●

腎
臓

腎
嚢
胞

腎
結
石

腎
細
胞
癌 

な
ど

超音波検査でわかる所見

超
音
波（
人
が
聞
く
こ
と
の
で
き
な
い
高
い
周
波
数
の
音
波
）を

腹
部
表
面
に
当
て
て
、

内
臓
か
ら
跳
ね
返
っ
て
き
た
音
を

電
気
信
号
に
変
え
て
画
像
に
表
し
ま
す
。

健常な肝臓は腎臓と同じ色ですが、脂肪が蓄積した
肝臓は腎臓より白く映ります

脂
肪
肝

健
常
な
肝
臓

腹
部
超
音
波
検
査
は
、
健
診
な
ど
で
指
摘
さ
れ
た
肝
機
能
障
害
の

精
密
検
査
で
受
け
る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
肝
機
能
障
害
と
は
血

液
検
査
で
Ｇ
Ｏ
Ｔ（
Ａ
Ｓ
Ｔ
）、Ｇ
Ｐ
Ｔ（
Ａ
Ｌ
Ｔ
）、γ
Ｇ
Ｔ
Ｐ
が
高
値
の

場
合
で
す
。
原
因
と
し
て
一
番
多
い
の
は
、
脂
肪
肝
と
ア
ル
コ
ー
ル
性

肝
障
害
で
す
。脂
肪
肝
の
診
断
に
は
、超
音
波
検
査
が
最
も
有
効
で
す
。

脂
肪
肝
は
肥
満
傾
向
の
方
、
糖
尿
病
や
高
脂
血
症
な
ど
生
活
習
慣
病

を
お
持
ち
の
方
に
多
く
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
の
一
つ
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。
基
本
的
に
食
事
・
運
動
療
法
に
よ
る
減
量
、
節
酒
で
改

善
し
ま
す
。
し
か
し
放
置
す
る
と
、
将
来
肝
硬
変
や
肝
癌
に
進
行
す

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
決
し
て
甘
く
見
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

そ
の
他
、Ｂ
型
肝
炎
・Ｃ
型
肝
炎
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
肝
炎
が
見
つ
か
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。
ど
ち
ら
も
肝
硬
変
・
肝
癌
を
発
症
す
る
可
能
性

が
高
い
病
気
で
す
。
一
方
、
肝
臓
病
以
外
で
も
肝
機
能
障
害
を
き
た
す

こ
と
が
あ
り
ま
す
。中
で
も
心
配
な
の
が
、胆
管
癌
・
胆
嚢
癌
・
膵
臓
癌
・

胆
石
症
な
ど
に
よ
る
胆
管
障
害
、
大
腸
癌
や
肺
癌
な
ど
の
肝
転
移
で

す
。
こ
れ
ら
は
血
液
検
査
だ
け
で
診
断
す
る
こ
と
は
困
難
で
、
超
音
波

検
査
な
ど
の
画
像
診
断
が
必
要
で
す
。
大
丈
夫
と
自
己
判
断
し
、
病

気
が
進
行
し
て
黄
疸
が
で
て
初
め
て
受
診
す
る
方
も
い
ま
す
。
太
っ
て

い
る
か
ら
脂
肪
肝
、
お
酒
を
飲
む
か
ら
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
と
思
い

こ
ん
で
放
置
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

健
診
な
ど
で
肝
機
能
障
害
を
指
摘
さ
れ
た
と
き
は
、
超
音
波
検
査

を
含
め
た
精
密
検
査
を
必
ず
受
け
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

ドクターズ
アドバイス

あ
な
た
の
肝
臓
は
大
丈
夫
？

 

〜
超
音
波
検
査
の
す
す
め
〜

腹
部
超
音
波
検
査
〜
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軽
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安
全
性
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高
い
検
査
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今
が
旬
の「
秋
茄
子
」。
秋
茄
子
は
、

少
し
涼
し
く
な
り
、
昼
と
夜
の
寒
暖
差
が

大
き
く
な
る
9
〜
10
月
に
実
る
茄
子
を
さ

し
ま
す
。
夏
が
旬
の
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま

す
が
、
こ
の
時
期
の
茄
子
は
、
や
わ
ら
か

く
、
み
ず
み
ず
し
い
美
味
し
さ
が
特
徴
で

す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、「
秋
茄
子
は
嫁
に

食
わ
す
な
」と
い
う
こ
と
わ
ざ
が
あ
る
の

を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

実
は
い
く
つ
か
の
説
が
あ
り
、

そ
こ
で
、
安
価
で
購
入
し
や
す
く
、

頂
く
こ
と
も
多
い
秋
茄
子
を
無
駄
な

く
食
べ
き
る
た
め
の
保
存
・
加
工
方

法
を
紹
介
し
ま
す
。

い
ず
れ
も
、
秋
茄
子
の
や
わ
ら
か
く
み
ず

み
ず
し
い
美
味
し
さ
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

茄
子
に
は
水
分
が
90
％
以
上
含
ま
れ
、

体
を
冷
や
す
と
い
わ
れ
る
カ
リ
ウ
ム
が
多

く
含
ま
れ
る
た
め
、
涼
し
く
な
っ
て
き
た

頃
に
秋
茄
子
を
食
べ
る
と
、
大
事
な
お
嫁

さ
ん
の
身
体
を
冷
や
し
て
し
ま
う
と
い
う

姑
さ
ん
の
優
し
さ
を
表
し
て
い
る
説
。

美
味
し
い
茄
子
を
ネ
ズ
ミ
に
食
べ
さ
せ

る
の
は
も
っ
た
い
な
い
と
い
う
、
鎌
倉
時

代
の
和
歌
が
語
源
で
は
な
い
か
と
い
う
説
。

秋
に
美
味
し
い
旬
を
迎
え
る
茄
子
を
、

嫁
に
食
べ
さ
せ
る
の
は
も
っ
た
い
な
い
と

い
う
姑
さ
ん
の
意
地
悪
な
気
持
ち
を
表
し

て
い
る
説
。

栄
養
士
さ
ん
の
お
は
な
し

意
地
悪
な
姑
説

揚
げ
茄
子

基
本
の
保
存
方
法

干
し
茄
子

優
し
い
姑
説

「
嫁
」と
は

「
夜
目（
ネ
ズ
ミ
）」を
指
す
説

風
に
あ
て
れ
ば
常
温
で
2
〜
3
日

は
保
存
で
き
ま
す
が
、
冷
気
に
あ
て

る
と
し
ぼ
む
の
で
、
新
聞
紙
に
包
み

ポ
リ
袋
に
入
れ
て
冷
蔵
庫
へ
。

食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
っ
た
ら

素
揚
げ
に
し
て
油
を
切
り
、
ラ
ッ
プ

し
て
冷
凍
。
味
噌
汁
や
付
け
合
わ
せ

に
便
利
で
す
。

食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
っ
て
ザ

ル
に
並
べ
、
天
日
で
2
〜
3
時
間
の

半
干
し
に
す
る
と
、
旨
味
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。
さ
ら
に
、
水
分
を
し
っ
か

り
飛
ば
し
て
乾
物
に
す
る
と
長
期
保

存
も
で
き
、
水
で
戻
し
て
煮
物
や
汁

物
の
具
に
便
利
で
す
。

揚げ茄子干し茄子

秋
茄
子
は
嫁
に
食
わ
す
な
？

元気
サークル
紹介

核
家
族
、
共
働
き
家
庭
、
高
齢
化
に
よ
る
ひ
と
り
暮
ら
し
…
…
と
孤
食
や
地
域

の
交
流
が
減
っ
て
い
る
現
代
に
、
子
ど
も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
が
集
う
居
場
所
づ
く

り
を
目
指
し
て
い
る「
ぼ
ん
じ
ょ
い
の
会
」会
長
の
工
藤
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

「
皆
が
笑
顔
に
な
っ
て
ほ
し
い
」と
い
う
熱
い
思
い
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
の
で
、

ま
ず
は
会
を
知
っ
て
い
た
だ
こ
う
と
思
い
、
会
の
活
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ぼ
ん
じ
ょ
い
の
会 

〜
心
と
か
ら
だ
に
栄
養
を
〜

「
居
場
所
活
動
」で
子
ど
も
た
ち
か
ら
高
齢
者
ま
で
の
孤
立
、
孤
食
を
な
く
し
て
地
域
に
絆「
B
o
n
d
」と

喜
び「
J
o
y
」を
つ
く
り
、
み
ん
な
を
笑
顔
に
す
る
こ
と
を
目
的
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

今
後
は
、
生
活
が
大
変
な
家
庭
に
少
し
で
も
手
が
差
し
の
べ
ら
れ
る
活
動
も
継
続
的
に
行
っ
て
い
き
ま
す
。

誰
で
も
安
心
し
て
過
ご
せ
る
居
場
所

子
ど
も
と
保
護
者
、
お
年
寄
り
が
集
い
、

い
ろ
い
ろ
な
体
験
や
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
美
味
し

い
ラ
ン
チ
を
食
べ
る
場
で
す
。
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー

や
芋
煮
会
な
ど
野
外
活
動
も
行
い
ま
す
。

ジ
ョ
イ
ク
ラ
こ
ど
も
塾

自
分
の
目
で
見
て
体
験
し
て

子
ど
も
た
ち
の
感
性
を
豊
か
に

子
ど
も
と
保
護
者
で
野
菜
の
収
穫
体
験
、

茶
道
体
験
、
蕎
麦
打
ち
体
験
な
ど
と
美
味
し

い
ラ
ン
チ
を
食
べ
る
会
で
す
。

年
間
５
回
程
度
開
催

い
き
い
き
歌
声
サ
ロ
ン

高
齢
者
の
元
気
回
復
と
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り
に

男
女
問
わ
ず
60
歳
以
上
の
方
が
ピ
ア
ノ
の
演

奏
に
合
わ
せ
て
み
ん
な
で
元
気
に
歌
い
、
お
茶

と
お
菓
子
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
場
で
す
。

フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー

子
育
て
を
頑
張
っ
て
い
る
方
を
応
援
し
た
い

県
内
の
多
く
の
企
業
様
か
ら
寄
付
さ
れ
る

青
果
や
冷
凍
食
品
、
日
用
品
を
ひ
と
り
親
家

庭
や
経
済
的
に
恵
ま
れ
な
い
中
で
子
育
て
を

頑
張
っ
て
い
る
世
帯
に
提
供
し
ま
す
。

毎
月
１
回
開
催

毎
月
１
回
開
催

～参加者もスタッフも楽しく笑顔になる活動のために～
私たちの活動は、皆さま方からの活動資金や食材等の「寄付」で成り立っています。

ジ
ョ
イ
ク
ラ
カ
フ
ェ

毎
月
１
回
開
催

活
動

サポーター（企業、個人）を
募集しています。

活動に共感して支援くださる 私たちと一緒に活動してくださる
ボランティアを
募集しています。

問い合わせ
090－9632－2142
ぼんじょいの会　会長 工藤

パタカラ体操
①パ…唇をはじくように
②タ…舌先を上の前歯の裏につけるように
③カ…舌の奥を上顎の奥につけるように
④ラ…舌を丸めるように

唾液腺マッサージ

指数本を耳の前に当て、円を描
くようにマッサージする

①耳下腺マッサージ

顎ラインの内側のくぼみを、中心
から耳に向かって押していく

②顎下腺マッサージ

顎の中心あたりの柔らかい部分に
両手の親指を揃えて当て、上方
向にゆっくり押し当てる

③舌下腺マッサージ

マ
ス
ク
生
活
に
よ
る
心
と
カ
ラ
ダ
へ
の
影
響

ワンポイント
アドバイス

トレーナーの

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
流
行
し
、
マ
ス
ク
を
つ
け
る
生
活
も
3
年
以
上
が
経

ち
ま
し
た
。

感
染
予
防
対
策
か
ら
す
る
と
マ
ス
ク
着
用
は
大
き
な
効
果
は
あ
り
ま
す
が
、
長
期
の
マ

ス
ク
生
活
に
よ
り
、「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」と
呼
ば
れ
る
口
の
周
り
の
筋
肉
の
衰
え
か
ら

出
て
く
る
問
題
も
取
り
上
げ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
特
に
、
高
齢
者
に
多
い「
噛
む
」「
飲
み

込
む
」と
言
っ
た
動
作
の
衰
え
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

マスクをしていると

口呼吸になる口呼吸になる

表情筋が
衰える
表情筋が
衰える

表情が
わかりづらい

会話が減る会話が減る

唾液の分泌が
減る

唾液の分泌が
減る

口を
大きく開けない

口を
大きく開けない

お口の健康美容コミュニケーション
●
口
呼
吸
に
な
る
と
口
の
中
が
乾
燥
し
、
唾
液
の
分
泌
が
減

る
こ
と
で
免
疫
力
が
低
下
し
ま
す
。
ま
た
、
虫
歯
や
歯
周

病
も
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
口
の
周
り
の
筋
肉
が
衰
え
て
く
る
と
、「
噛
む
力
」「
飲
み
込

む
力
」も
弱
く
な
り
、
低
栄
養
や
誤
嚥
性
肺
炎
の
要
因
に
も

な
り
ま
す
。

●
会
話
の
機
会
が
減
る
こ
と
で
、
表
情
筋
や
舌
の
筋
肉
が
緩

み
ま
す
。
ま
た
、
口
呼
吸
は
フ
ェ
イ
ス
ラ
イ
ン
が
た
る
み
、

ほ
う
れ
い
線
を
深
く
す
る
要
因
と
な
り
ま
す
。

●
マ
ス
ク
を
つ
け
て
い
る
と「
相
手
の
声
が
聞
き
と
り
に
く
い
」

「
表
情
が
わ
か
り
づ
ら
い
」「
感
情
が
伝
わ
り
に
く
い
」な
ど
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
づ
ら
く
な
る
こ
と
か
ら
、
人

と
の
会
話
が
減
り
、
孤
立
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

自分でできるお口の体操
口周り・舌の動きを
スムーズにする体操

唾液の
分泌を増やす方法

耳下腺

顎下腺舌下腺

声に出して
パ・タ・カ・ラ

飲み
込む力を保つには

姿勢も大切！

まるごとけんこうVol.515 まるごとけんこうVol.51 4

郡
山
医
師
会
か
ら

○
○
の
せ
い
？

一般財団法人 慈山会医学研究所理事長
一般社団法人 郡山医師会副会長

坪井 永保

皆
さ
ん
は
よ
く「
歳
の
せ
い
」と
か「
天
気
の
せ

い
」と
い
っ
た
言
葉
を
耳
に
し
ま
せ
ん
か
？

「
歳
の
せ
い
」と
は
主
に
老
化
に
よ
っ
て
引
き
起

こ
さ
れ
る
病
気
の
症
状
を
言
っ
て
い
る
こ
と
が
大

半
で
す
。
高
齢
者
に
多
く
見
ら
れ
る
病
気
、
皆
さ

ん
は
ど
の
く
ら
い
ご
存
じ
で
す
か
？

　

加
齢
に
よ
り
網
膜
の
中
心

部
で
あ
る
黄
斑
に
障
害
が
生
じ
、
見
よ
う
と
す
る

と
こ
ろ
が
見
え
に
く
く
な
る
病
気
で
す
。
人
口
の

高
齢
化
と
生
活
の
欧
米
化
に
よ
り
近
年
著
し
く
増

加
し
て
お
り
、
失
明
原
因
の
第
4
位
と
な
っ
て
い

ま
す
。
50
歳
以
上
の
人
の
約
1
％
に
み
ら
れ
、
高

齢
に
な
る
ほ
ど
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

　

音
を
電
気
信
号
に
変
え
る
内
耳
の

感
覚
細
胞
が
年
齢
に
よ
り
減
少
し
て
い
く
た
め
に

生
じ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
高
い
音
か
ら
聞
こ

え
が
悪
く
な
り
ま
す
。
こ
の
高
い
音
は
体
温
計
の

音
の
よ
う
な
電
子
音
な
の
で
、
初
期
に
聞
こ
え
に

く
さ
を
自
覚
す
る
こ
と
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
徐
々
に
会
話
や
日
常
生
活
で
使
う
音
の

高
さ
の
聞
こ
え
も
悪
く
な
る
の
で
、
難
聴
を
自
覚

す
る
こ
と
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

　

骨
の
強
度
が
低
下
し
て
、
骨
折
し
や

す
く
な
る
骨
の
病
気
を「
骨
粗
鬆
症
」と
い
い
ま

す
。
こ
れ
に
よ
り
骨
が
も
ろ
く
な
る
と
、
つ
ま
ず

い
て
手
や
肘
を
つ
い
た
、
く
し
ゃ
み
を
し
た
、
な

ど
の
わ
ず
か
な
衝
撃
で
骨
折
し
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
痛
み
な
ど
の
自
覚
症
状
が
な
い
こ
と

が
多
く
、定
期
的
に
骨
密
度
検
査
を
受
け
る
な
ど
、

日
ご
ろ
か
ら
細
や
か
な
チ
ェッ
ク
が
必
要
で
す
。

　

体
重
や
加
齢
な
ど
の
影
響
か

ら
膝
の
軟
骨
が
す
り
減
り
、
膝
に
強
い
痛
み
を
生

じ
る
よ
う
に
な
る
病
気
で
す
。
女
性
に
発
生
す
る

こ
と
が
多
く
、
加
齢
、
肥
満
、
外
傷
な
ど
も
変

形
性
膝
関
節
症
の
発
症
に
関
与
し
て
い
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

次
に
、「
天
気
の
せ
い
」す
な
わ
ち
気
象
に
よ
っ

て
症
状
の
寛
解
・
増
悪
が
あ
る
病
気
の
症
状
を
言

い
ま
す
。「
気
象
病
」と
表
現
す
る
人
も
い
ま
す
。

気
温
や
気
圧
な
ど〝
気
候
〞の
変
化
に
よ
っ
て
引
き

起
こ
さ
れ
る
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
の
総
称
で
す
。
私

が
よ
く
経
験
す
る
の
は
、
ぜ
ん
そ
く
の
患
者
さ
ん

が「
低
気
圧
が
近
づ
く
と
発
作
が
起
き
る
」と
い
う

も
の
で
す
。「
ぜ
ん
そ
く
の
調
子
が
悪
い
の
で
天

気
予
報
を
見
た
ら
、
天
気
図
で
日
本
の
南
方
に
台

風
が
発
生
し
て
い
た
」と
い
う
話
で
す
。
複
数
の

患
者
さ
ん
か
ら
同
様
の
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
の
患
者
さ
ん
が
低

気
圧
の
時
に
痛
み
が
強
く
な
る
、
あ
る
い
は
低
気

圧
が
来
る
と
頭
痛
が
起
こ
る
、
な
ど「
気
圧
」の
変

化
が
引
き
金
と
な
る
場
合
が
多
い
よ
う
で
す
。

年
齢
、
環
境
な
ど
内
的
、
外
的
要
因
が
健
康

に
影
響
す
る
こ
と
は
数
多
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
と
し
っ
か
り
向
き
合
っ
て
生
活
し
、
症
状

が
あ
る
場
合
は
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。

こ
つ 

そ 

し
ょ
う
し
ょ
う

骨
粗
鬆
症

か 

れ
い
せ
い
な
ん
ち
ょ
う

加
齢
性
難
聴

か 

れ
い
せ
い
お
う
は
ん
へ
ん
せ
い
し
ょ
う

加
齢
性
黄
斑
変
性
症

へ
ん
け
い
せ
い
ひ
ざ
か
ん
せ
つ
し
ょ
う

変
形
性
膝
関
節
症



1月
日　時

参加費
定　員

1月18日（水）13:30～15:00
※申込受付 12月19日（月）から

500円
上肢・下肢のリンパの流し方

先着25名

自分でできる体調改善
リンパコンディショニング

内　容

12月 生活習慣病予防の栄養学講座
高齢者の元気づくり食事講座

日　時

参加費
定　員

12月16日（金）13:30～15:00
※申込受付 11月16日（水）から

無料
管理栄養士の講話

先着20名

内　容

お申し込み 024-924-2911 9：00～17：15受付時間

まるごとけんこうVol.517 まるごとけんこうVol.51 6

12月
日　時

参加費
定　員

12月7日（水）13:30～15:00
※申込受付 11月7日（月）から

500円
ストレッチ体操

先着25名

疲れにくいからだづくり
ストレッチ教室

内　容

健康づくり教室

日　時 11月9日（水）13:30～15:00
※申込受付 10月11日（火）から

内　容

参加費
定　員

500円

フラを取り入れた
簡単なエクササイズ

先着20名 

10月 心もからだも心地良く
リフレッシュヨガ

日　時

参加費
定　員

10月21日（金）19:00～20:30
※申込受付 9月21日（水）から

500円

簡単な
ヨガのポーズと動作

先着25名

内　容

12月
日　時 12月9日（金）13:30～15:00

※申込受付 11月9日（水）から

歯の健康セミナー
歯周病について

11月 楽しく動いて免疫力アップ
フラエクササイズde体幹意識

対　象

定　員 先着10名

参加費 3,000円

日　時
・
内　容

● 食事の話
2月15日（水）13:30～15:30

2

● お口の話・運動
3月1日（水）13:30～15:30

3

● まとめ・運動
3月8日（水）13:30～15:30

4

● フレイルチェック・骨密度検査
2月8日（水）13:30～15:30

1

●60歳以上の方　●全ての回に参加できる方
（※初回者優先）

※申込受付 1月10日（火）から

2月～
全4回

めざせ！
いきいき健康シニア塾
～フレイルについて学ぼう～

参加費
定　員

無料
歯科医師の講話

先着20名

内　容

●健康づくり教室は1ヶ月前から先着順で申込受付（土・日曜、祝日の場合は翌日からになります）
●講師の都合および新型コロナウイルスの感染状況により、日時・内容等が変更になる場合があります。

※講師の都合および新型コロナウイルスの感染状況により、日時・内容等が変更になる場合があります。

※講師の都合および新型コロナウイルスの感染状況により、日時・内容等が変更になる場合があります。

要予約
無料

各回先着
20名

定員

開催日 お話の内容

10月26日（水）

11月30日（水）

12月21日（水）

2月22日（水）

3月29日（水）

短い時間で健康に関するお話が聞ける講座です。
13:30～14:00時間

ミニ健康講座

手洗いについて

バリウム検査について

尿検査について

医師の講話

保健師

診療放射線技師

臨床検査技師

管理栄養士

医師

申込受付：9/26（月）から

申込受付：10/31（月）から

申込受付：11/21（月）から

申込受付：1/23（月）から

申込受付：2/28（火）から

「家族みんなで健康づくりがしたい」「平日では参加できない…」そんな方にぜひ利用していただきたい『まるごとけんこう館』です。

ワンコインで健康づくり！土曜日開催 ワンコインで健康づくり！

料金 500円
1ヶ月前から申込受付
要予約

先着10名

健康づくりボランティア講座健康づくりボランティア講座

申込期間 9月1日（木）～定員になり次第終了
日時 内容

10月19日（水）

11月2日（水）

13:30～14:30
14:45～15:45

13:30～14:30

14:45～16:00

10月12日（水）13:30～15:00 ●市民活動とは　●協働のまちづくりについて
●協働・市民活動の事例紹介　など

頭と体を使うレクリエーション

コミュニケーション講座

筋力づくり・脳トレ体操
●ボランティア交流・活動紹介
●講座の振り返り（グループワーク）

要予約
無料
健康づくりの実践や健康の大切さを普及啓発することができる人材育

成を目指し、下記内容の健康づくりボランティアの育成講座を開催します。
当財団の事業や地域で行われている活動等を体験しながら、健康づくり

を学んでみませんか。

●健康づくりに関心のある方
●ボランティア活動をしてみたい方　または　現在ボランティア活動をしている方
●財団の施設ボランティアとして活動可能な方

地域に健康を広めよう

健康づくり体験

健康づくり体験

知識の習得

今までに参加された方も申込みOK

※都合により内容が変更になる場合がありますのでご了承ください。

日頃の健康のお悩み、生活習慣、メタボのこと等、電話に
てお気軽にご相談ください。保健師・管理栄養士・トレー
ナーが対応いたします。（1回15分程度）

※通話料はお客様負担となります。
※病気やお薬、治療方法についてのご相談にはお答えできかねます。
※担当者が不在の場合、後日対応いたしますのであらかじめご了承ください。

電話でまるごと健康相談

TEL 024-924-2911
13:30～15:30～月 金 （祝日を除く）

ヘルスリテラシーを高めて薬を賢く使おう

10:00～11:30
土10/8 定員

先着25名

参加
無料 鍼灸院ってこんなとこ！

内容 鍼灸師の講話（今どきの鍼灸院の特徴、
鍼灸院で対応できる病や疾患のお話）

10:00～11:30
土11/12

申込受付：10/12（水）から
内容 薬剤師の講話（健康食品や薬を

正しく理解して使う方法） 申込受付：9/8（木）から

内容 顔まわり・首・鎖骨・肩を中心とした
セルフコンディショニング 申込受付：1/18（水）から

定員
先着25名

参加
無料

空手エクササイズ～基礎代謝UPで脂肪燃焼！～ からだメンテナンス！～マイナス5歳を目指そう～

10:00～11:30
土2/18 定員

先着25名
内容 空手の動作を取り入れたエクササイズ
10:00～11:30

土12/10
申込受付：11/10（木）から

定員
先着20名

対
象
者

内容
●まめ知識
●ストレッチ
●有酸素運動
●筋力トレーニング

当財団トレーナーによる

運動DVD貸し出し中！
自宅や職場、サークルなどで活用してみませんか？

貸し出し方法など、詳しくは
お問い合わせください。 YouTube配信もしています！

コロナ禍での
運動不足
解消に！

内容は
ウェブサイトでも
チェックできます

健康を理解する力

自分でできる
ツボ押し体験あります

骨粗鬆症を予防するための
食事



この製品は、適切に管理されたFSC®認
証林、再生資源およびその他の管理され
た供給源からの原材料で作られています。

〒963-8024 郡山市朝日二丁目15-1（郡山市保健所内）（公財）郡山市健康振興財団
まるごとけんこう財団

TEL.024-924-2911 FAX.024-924-2907

TEL.024-924-2913 FAX.024-924-2126要介護認定調査センター（郡山市朝日二丁目22-7）

平日受付時間 （土・日曜、祝日、年末年始を除く）9:00～17:15
https://www.marugotokenkou.com/検索　まるごとけんこうインターネットでもご案内しています！

e-mail：kkz@marugotokenkou.com

朝日二丁目下車
朝日三丁目下車
郡山郵便局前下車
郡山市役所前下車
郡山市保健所前下車
（西ノ内ー安積線）
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WEB開催

主催
公益財団法人
郡山市健康振興財団 郡山市後援

一般社団法人 郡山医師会、一般社団法人 郡山歯科医師会、一般社団法人 郡山薬剤師会
学校法人永和学園日本調理技術専門学校、郡山地方広域消防組合共催

9月18日◯日令和
4年

第15回

こどもたちの笑顔のために

配信日時 健康講演会

コーナー

10:00~10:30

こどもの
食べ物アレルギーと薬
　アトピー素因を持つ子が、生後数ヶ
月からアトピー性皮膚炎や食物アレ
ルギーを、また、幼児期以降に喘息
やアレルギー性鼻炎などを発症する
ことが多くなってきています。特に近
年、食生活や環境の変化によって食
物アレルギーは急増していると言わ
れています。この講座では、日常生
活で注意することや、薬との上手な
つきあい方についてご説明します。

郡山薬剤師会理事
秋桜薬局

本田 喜己江

13:00~14:00 健康講演会

11:00~11:30

親子で楽しく運動あそび♪

赤ちゃんと一緒に楽しく身体を
動かすことで親子の絆を深め、
赤ちゃんのバランス感覚や運動
神経の成長を促します。また、
赤ちゃんの発達に合わせて心と
身体を育てる効果があり、パパ・
ママにも運動不足解消やリラック
ス効果が期待できます。ぜひ、
親子でチャレンジしてみましょう。

ＪＡＦＡ認定　グループ
エクササイズフィットネス
インストラクター

郡司 泰子

11:30~12:00

親子で簡単おかし作り

　こどもたちは好奇心がいっぱいです。お
料理に関心をもったら、ぜひ一緒に何かを
作ってみましょう。食育の大切な一歩です。
　こどもはうまくできなかったり、時間が
かかったりと何かと手間がかかりますが、
お料理は想像力や達成感が養われます。
　まずは簡単でこどもが大好きなお菓子作
りから挑戦してみてはいかがでしょうか。
食材のお買い物をするところから始めてみ
ると、より勉強になります。

日本調理技術
専門学校
製菓教員

安藤 恵理子

10:30~11:00

こんな時どうしたら？
～予防救急こども編～
皆さんは、お子さんがけがや
病気をした時、「こんな時どうし
たらいいの？」と困ったことはあり
ませんか。今回の講座では、ど
んなけがや病気がこどもに多い
のか？ 日常生活でどのようなとこ
ろに注意し、対応をした方がよ
いのか？ 火まもり君と一緒にご
紹介します。

郡山地方広域消防組合
予防救急プロジェクトチーム
救急救命士

橋本 朋樹

「こどもの発達と子育て」

　皆さんは、子育てを楽しんでいらっしゃいますか？
　もちろん楽しいことばかりではないでしょうし、イライラしたり、
心配になったり、うまくいかず落ち込んだりすることもありますよね。
でも、こどもの成長や発達に関わることで、親としてしか味わえない
楽しみは何事にも代えがたいものです。お互いに楽しめるような関わ
り方を一緒に考えていきましょう。福島県総合療育センター　所長 森田 浩之講師

救急救命薬と健康 食と健康

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、今年もリモートで開催します。
今回は、こどもたちが笑顔で暮らせるよう、子育てに役立つ講義が盛りだくさんです。

https://www.marugotokenkou.com/news/5767.html

YouTubeで配信
まるごとけんこう財団チャンネル

まるごとけんこう財団ウェブサイトからご覧ください。

運動と健康
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