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月分

《問合先》健康推進課
 ☎ ０２９６－７５－３１５９（直通）
 ☎ 58－5111・75－3111（代表）

詳細は、「桜川市健康カレンダー」をご覧ください。

通所介護（短時間・1日）リハビリテーション部
居宅介護支援（ケアマネージャー）
通所介護（短時間・1日）リハビリテーション部
居宅介護支援（ケアマネージャー）

リハビリハート総合介護ケアセンターリハビリハート総合介護ケアセンター
理学療法士 本橋寛樹理学療法士 本橋寛樹

介護のご相談・リハビリ無料体験ご送迎も可能介護のご相談・リハビリ無料体験ご送迎も可能
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桜川市西桜川2-18 - 5（50 号沿い） 茨城トヨタさんとなり桜川市西桜川2-18 - 5（50 号沿い） 茨城トヨタさんとなり☎0296-22-7702※下館南中学校そば

当学院では、幅広い年齢層（20代～40代）の生徒
が学び、卒業後は地域医療の最前線で活躍していま
す。各種就学資金・給付金制度のほか、医療機関に
所属して奨学金等の支援を受けることも可能です。

コロナ渦で奮闘する

医療従事者の皆様に

感謝とエール
 を贈ります

Baby Kumon教室開講中0～2歳の親子で参加

「第２次桜川市きらり健康プラン」
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健
康
相
談

※�

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
に
よ
り
中
止
す
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
ご

了
承
く
だ
さ
い
。

■
総
合
健
康
相
談
（
要
予
約
）

　

保
健
師
や
栄
養
士
が
、
健
康
上

の
不
安
・
心
配
事
に
つ
い
て
、
ご

相
談
に
応
じ
ま
す
。
お
気
軽
に
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

・
日
程
／
会
場

【
８
月
６
日
（
木
）、
27
日
（
木
）】

／
健
康
推
進
課

【
８
月
12
日
（
水
）】
／
真
壁
保
健

セ
ン
タ
ー

・
時
間
／
10
時
～
11
時
30
分

■
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談（
要
予
約
）

「
最
近
、
よ
く
眠
れ
な
い
」「
人
の

視
線
が
気
に
な
る
」
な
ど
、
心
の

健
康
で
悩
ん
で
い
る
方
、
ご
相
談

く
だ
さ
い
。
ご
家
族
・
ご
近
所
・

職
場
の
方
か
ら
の
相
談
も
受
け
付

け
て
い
ま
す
。

・�

日
程
／
８
月
６
日
（
木
）、
20

日
（
木
）

・
開
催
時
間
／
14
時
～
15
時
30
分

・
会
場
／
岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

・�

内
容
／
精
神
科
医
師
や
保
健
師

が
担
当
し
、
秘
密
は
厳
守
さ
れ

ま
す
。

令
和
２
年
度
茨
城
県
不
妊

治
療
費
助
成
事
業

　

茨
城
県
で
は
、
少
子
化
対
策
の

一
環
と
し
て
、
要
件
を
満
た
す
夫

婦
を
対
象
に
、
不
妊
治
療
費
の
助

成
金
交
付
を
申
請
出
来
る
制
度
が

あ
り
ま
す
。

　

令
和
２
年
度
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
の
観
点
か
ら

時
限
的
に
年
齢
要
件
が
緩
和
さ
れ

ま
す
。

　

詳
し
く
は
、
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

・�

問
合
先
／
筑
西
保
健
所
（
☎

０
２
９
６‐24‐３
９
１
４
）

乳
幼
児
健
診
・
育
児
相
談

診
療
時
間
／
９
時
～
12
時
、13
時
～
16
時

受
付
時
間
／
９
時
～
11
時
30
分
、13
時
～
15
時
30
分

休
日
応
急
診
察
医
療
機
関

診
察
日

医
療
機
関
名

住
所
・
連
絡
先

８
月
２
日
（
日
）
つ
く
し
野
ク
リ
ニ
ッ
ク

真
壁
町
椎
尾
２
０
２
２ 

☎
０
２
９
６‐20‐７
７
５
５

８
月
９
日
（
日
）
延
島
ク
リ
ニ
ッ
ク

東
飯
田
６
５
８ 

☎
０
２
９
６‐58‐５
０
５
８

８
月
10
日
（
月
）
大
和
ク
リ
ニ
ッ
ク

大
国
玉
２
５
１
３‐12 

☎
０
２
９
６‐58‐７
７
８
８

８
月
16
日
（
日
）
な
か
は
ら
整
形
外
科
医
院

真
壁
町
飯
塚
４
９
６‐１ 

☎
０
２
９
６‐23‐９
９
５
５

８
月
23
日
（
日
）
仁
保
内
科
医
院

真
壁
町
真
壁
４
２
５ 

☎
０
２
９
６‐23‐８
０
８
８

８
月
30
日
（
日
）
上
の
原
病
院

上
野
原
地
新
田
１
５
９‐２ 

☎
０
２
９
６‐75‐３
１
３
０（
休
日

専
用
）

健
診
の
種
類

日
　
　
程

対
　
　
象

会
　
　
場

５
歳
児
健
康
相
談

８
月
４
日
（
火
）

Ｈ
27
年
７
月
11
日 

～
８
月
17
日
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

１
歳
児
健
康
診
査

８
月
５
日
（
水
）

Ｒ
１
年
８
月
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

８
月
26
日
（
水
）

Ｈ
30
年
12
月
～ 

Ｈ
31
年
１
月
生

岩
瀬
福
祉
セ
ン
タ
ー

２
歳
児
歯
科
健
康
診
査

※
詳
細
は
、
対
象
の
方
（
Ｈ
30
年
６・７
月
生
）
に
通
知
し
ま
す
。

※�

密
集
を
避
け
る
た
め
、
受
付
時
間
を
指
定
し
、
個
別
に
通
知
し
ま
す
。
ま
た
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
健
診
を
延
期
、
中
止
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
際
は
対
象
者
の
方
へ
通
知
す
る
ほ
か
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

「新しい生活様式」～スポーツ・娯楽～
� （厚生労働省 HP より）

・公園はすいた時間、場所を選ぶ
・筋トレやヨガは、自宅で動画を活用
・ジョギングは少人数で
・すれ違うときは距離をとるマナー 
・予約制を利用してゆったりと 
・狭い部屋での長居は無用
・歌や応援は、十分な距離をとるかオンラインで

＋10運動ってなに？？
掃除を＋ 10 分、散歩を＋ 10 分
など、今より毎日 10 分多く身
体を動かして「体の健康」や「高
齢期の健康」につなげる運動の
こと

自宅で簡単にできる運動
①�ラジオ体操　�第一と第二を合わせて約６分

のエクササイズになります！
②ストレッチ　�TV を見ながら、家事の合間に、

ストレッチ！
③ 筋 ト レ 　�片足立ちで歯磨きをやってみ

よう！

＋10運動の効果は？？
以下の効果が期待できるといわれています。

・死亡のリスクを 2.8％低下
・生活習慣病発症を 3.6％低下
・ガン発症を 3.2％低下
・�運動機能障害による身体の衰えなどの発症を 8.8％

低下
・�１年間継続すると「1.5 ～ 2.0 ㎏減」の減量効果

　今月は、「身体活動・運動」についてお知らせします。
新型コロナウイルス感染症の影響により、外出自粛が要請されていました。
自宅にいる時間が長くなり、運動不足になっている方が多いのではないでしょうか。
「新しい生活様式」を取り入れながら、あなたも「＋

 プラステン

10 運動」を始めてみませんか？

～身体活動・運動編～～身体活動・運動編～

年齢別 成果指標 現状
（平成30年度）

目標値
（令和6年度） 目標達成のための市民の取り組み

乳幼児期
学 童 期
思 春 期

体育の授業のほかに運動をほ
ぼ毎日している人の割合

小学生：
18.5％
中学生：
77.5％

小学生：
20.0％
中学生：
80.0％

・�幼少期から身体を動かす楽しみを覚えま
す。
・�遊びを通して基礎体力をつけます。

青 年 期
壮 年 期
高 齢 期

定期的な運動（週２回以上）
をしている人の割合 28.8％ 35.0％ ・�「＋10運動」の趣旨を理解し、実践します。

・�自分の体力に合った運動や身体活動が、
無理なく続けられるよう、習慣化します。いばらきヘルスロード（※1）を

知っている人の割合 14.8％ 20.0％

※1　いばらきヘルスロード：�健康づくりのため、ウォーキングの推進を図るとともに、高齢社会を見据えて子どもからお年寄りまで、ま
た障害のある人も安全に歩ける県にしようという計画（茨城県HPより）

■行政の役割■
・体を動かすことの楽しさや心地よさなど、運動の効果について啓発します。
・『＋ 10 運動』を普及啓発します。
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