
          

◆
脱
！
冬
の
体
重
増
加
。 

冬
こ
そ
や
せ
る
！ 

夏
に
比
べ
て
冬
に
体
重
が
増
え
る
と

実
感
し
て
い
る
人
に
と
っ
て
は
、
体
重

計
に
乗
る
こ
と
を
た
め
ら
っ
て
し
ま
う

よ
う
で
す
。
年
末
年
始
に
向
け
て
何
か

と
忙
し
い
冬
。
体
重
増
加
に
歯
止
め
を

か
け
る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 ◆
基
礎
代
謝
を
上
げ
て
楽
々
カ
ロ

リ
ー
消
費 

基
礎
代
謝
と
は
、
人
間
が
活
動
す
る

た
め
に
必
要
最
低
限
使
う
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
こ
と
で
す
。
基
礎
代
謝
が
高
け
れ
ば

運
動
を
し
な
く
て
も
カ
ロ
リ
ー
が
消
費

さ
れ
や
す
く
、
痩
せ
や
す
い
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。
基
礎
代
謝
は
季
節
に

よ
っ
て
変
動
し
ま
す
。
夏
は
気
温
が
高

く
汗
を
か
い
て
体
温
を
下
げ
る
よ
う
調

整
す
る
た
め
、
そ
れ
ほ
ど
基
礎
代
謝
は

上
が
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
に
対
し
て
冬
は

気
温
が
低
く
、
体
温
を
維
持
し
よ
う
と

よ
り
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
た
め
、

基
礎
代
謝
が
上
が
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
代
謝
を
上
げ
る
に
は
①
筋
肉
を
つ

け
る 

②
緑
茶
や
水
を
飲
む 

③
噛
み

ご
た
え
の
あ
る
食
べ
物
を
食
べ
る 

④

温
か
い
食
べ
も
の
を
食
べ
て
体
の
中
か

ら
温
め
る
、
な
ど
が
有
効
で
す
。
冬
の

体
重
増
加
を
止
め
る
た
め
に
、
上
手
な

運
動
習
慣
と
食
生
活
を
取
り
入
れ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
次
に
、
具
体
的
な
方
法

を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 ◆
太
も
も
と
背
中
に
筋
肉
を
つ
け
る 

激
し
い
運
動
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

む
し
ろ
ゆ
っ
く
り
持
続
的
に
行
う
運
動

の
方
が
代
謝
の
ア
ッ
プ
に
は
有
効
で
す
。

比
較
的
筋
肉
の
つ
き
や
す
い
の
が
太
も

も
と
背
中
で
す
。
例
え
ば
、
背
筋
を
ピ

ン
と
の
ば
し
て
歩
く
、
座
る
と
き
は
背

も
た
れ
に
も
た
れ
な
い
、
太
も
も
を
意

識
し
て
歩
く
な
ど
簡
単
に
で
き
ま
す
。 

 

◆
「
な
が
ら
食
べ
」
は
し
な
い
。 

「
な
が
ら
運
動
」
は
ど
ん
ど
ん
し

よ
う 

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
新
聞
を
読
み

な
が
ら
の
『
な
が
ら
食
べ
』
は
気
づ
か

ぬ
う
ち
に
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、

家
事
、
除
雪
を
し
な
が
ら
、
お
な
か
を

５
分
間
引
っ
込
め
る
、
太
も
も
を
あ
げ

る
、
か
か
と
の
上
げ
下
げ
を
す
る
。
お

風
呂
の
中
で
は
、
お
け
を
使
っ
て
ボ
ー

ト
こ
ぎ
を
す
る
な
ど
工
夫
し
て
「
な
が

ら
運
動
」
を
ど
ん
ど
ん
し
ま
し
ょ
う
。 

 

◆
間
食
し
た
く
な
っ
た
ら 

お
菓
子
・
く
だ
も
の
を
食
べ
た
い
と

き
は
朝
食
か
昼
食
後
す
ぐ
が
い
い
で
し

ょ
う
。
ま
た
、
く
だ
も
の
は
す
ぐ
に
就

寝
し
て
し
ま
う
夕
食
後
に
は
控
え
、
寝

る
前
の
３
時
間
は
何
も
食
べ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
く
だ
も
の
の
１
日
の

適
量
は
、
大
き
な
も
の
（
リ
ン
ゴ
・
グ

レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
）
な
ら
半
分
。
中
く

ら
い
の
も
の
（
柿
・
バ
ナ
ナ
）
は
１
個
。

小
さ
い
も
の
（
ミ
カ
ン
・
キ
ウ
イ
）
は

２
個
と
覚
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
食
べ

た
後
の
運
動
が
大
事
で
す
。
お
菓
子
や

お
酒
の
ス
ト
ッ
ク
は
置
か
な
い
こ
と
も

良
い
方
法
で
す
。 

 

剣
淵
町
の
住
民
の
食
事
の
傾
向
と
し

て
、
冬
は
野
菜
の
量
が
減
り
、
反
対
に

糖
分
と
タ
ン
パ
ク
質
の
量
が
増
え
る
よ

う
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
り
や
す

い
冬
こ
そ
大
根
や
白
菜
、
キ
ャ
ベ
ツ
の

よ
う
に
保
存
し
や
す
い
野
菜
を
工
夫
し

て
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

そ
し
て
、
寒
い
か
ら
と
い
っ
て
家
に

閉
じ
こ
も
ら
ず
、
買
い
物
や
散
歩
な
ど

１
日
１
回
は
暖
か
い
格
好
を
し
て
外
に

出
ま
し
ょ
う
。 

 

                       

ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー 

保
健
師 

◆ノルディックウォーキング体験会！ 

 フィンランド生まれのスポーツでポールを使ったウォーキングです。

普通のウォーキングに比べ肩や腕など上半身も使う全身運動で、足腰へ

の負担が少なく、簡単・安全にどなたでも楽しめます。基礎代謝を高め

る有酸素運動としても有効です。一度体験してみませんか？ 

◆日程：12 月 13 日(土)平成 27 年１月 17 日(土) ◆時間：10 時～12 時 

◆場所：屋内ゲートボール場 ◆参加費：無料 ◆定員：30 人 

◆申し込み：健康福祉課保健グループ（34-3955）、 

剣淵町公民館事務局(34-2121(内線 423)) 

№56 


