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平
成
22
年
12
月
に
閣
議
決
定
さ

れ
た
第
３
次
男
女
共
同
参
画
基
本

計
画
で
は
、
「
男
性
、
子
供
に
と

っ
て
の
男
女
共
同
参
画
」
が
新
た

な
重
点
分
野
と
し
て
追
加
さ
れ
ま

し
た
。
こ
れ
は
、
多
く
の
男
性
が

男
女
共
同
参
画
を
「
女
性
の
問
題
」

あ
る
い
は
「
家
庭
や
職
場
の
男
女

間
の
さ
さ
い
な
問
題
」
と
と
ら
え

て
い
る
た
め
、
男
性
も
一
緒
に
な

っ
て
取
り
組
む
男
女
共
同
参
画
が

進
ん
で
い
な
い
と
い
う
点
と
、
今

後
の
社
会
全
体
に
お
け
る
男
女
共

同
参
画
を
推
進
す
る
た
め
に
は
、

次
代
を
担
う
子
ど
も
や
若
者
世
代

の
一
人
一
人
が
、
男
女
共
同
参
画

へ
の
理
解
を
深
め
る
こ
と
が
重
要

で
あ
る
と
い
う
点
に
着
目
し
た
こ

と
に
よ
り
ま
す
。

で
は
、
ど
う
い
っ
た
取
り
組
み

が
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
？
男
性

に
と
っ
て
の
男
女
共
同
参
画
に
つ

い
て
は
、
男
性
へ
の
理
解
促
進
の

た
め
の
広
報
・
啓
発
な
ど
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
男
性
が
家
庭
や
地

域
活
動
に
積
極
的
に
参
加
で
き
る

よ
う
な
職
場
環
境
の
改
善
や
仕
組

み
作
り
な
ど
が
重
要
だ
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
子
ど
も

に
と
っ
て
の
男
女
共
同
参
画
に
つ

い
て
は
、
男
女
平
等
を
推
進
す
る

教
育
・
学
習
の
充
実
や
発
達
の
段

階
に
合
わ
せ
た
性
に
関
す
る
指
導

な
ど
、
教
育
が
担
う
分
野
と
と
も

に
、
家
庭
で
お
父
さ
ん
や
お
母
さ

ん
か
ら
自
然
な
形
で
伝
え
て
い
く

こ
と
も
大
切
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
昔
か
ら
「
子
は
親
の
背
中
を

見
て
育
つ
」
と
い
わ
れ
ま
す
が
、

見
本
と
な
る
私
た
ち
大
人
も
、
男

女
共
同
参
画
に
つ
い
て
の
理
解
を

深
め
、
普
段
の
生
活
の
中
で
実
践

し
て
い
く
こ
と
を
心
掛
け
て
い
き

た
い
で
す
ね
。

そ
の
た
め
市
で
は
、
お
子
さ
ん

と
一
緒
に
過
ご
す
時
間
の
多
い
夏

休
み
に
合
わ
せ
て
、
２
年
前
か
ら

ご
家
族
が
一
緒
に
読
め
る
コ
ラ
ム

「
夏
休
み
こ
ど
も
版　

み
ん
な
で

読
も
う
！
い
き
い
き
コ
ラ
ム
」
を

発
行
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
本
号

に
折
り
込
み
を
し
て
い
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

こ
の
機
会
が
、
お
子
さ
ん
と
一

緒
に
男
女
共
同
参
画
を
考
え
る
良

い
き
っ
か
け
に
な
る
よ
う
願
っ
て

い
ま
す
。

保健センターで実施した運動教室の様子を紹介します。
昨年９月から今年の２月にかけて、運動教室「リズ

ムに合わせてシェイプアップ！～始めよう！楽しくメ
タボ予防～」を開催しました。
教室では、健康運動指導士の丹羽恵美氏を講師に招

き、メタボリックシンドロームの予防・改善を目的に、
いすやマットを使った体操やエアロビクスなど、音楽
に合わせて楽しく体を動かしました。運動を始めたい、
メタボを予防・改善したいという多くの方が参加され
ました。

参加者の感想
・教室に参加して、体を動かすことを意識するように
なりました。

・動かすことで体が軽くなり、ウキウキとした気持ち
で活動できました。

・体が軽くなり、体重が減りました。
・お腹周りが少しすっきりした気がします。
・自宅でも体操を取り入れています。参加して大変プ
ラスになりました。

・体を動かすことが楽しくなりました。
・普段、手や足を思いっきり動かすことがなかったの
で、良い機会になりました。楽しかったです。

23年度運動教室のご案内
今年度も運動教室の開催を予定しています。楽しく

体を動かし、運動を始めるきっかけとして教室に参加
してみませんか？
開催日程、申し込み方法など、詳しくは本紙９月１

日号でご案内します。

運動で心も体もリフレッシュ！
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