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　皆さんは「健康寿命」という言葉を聞いたことはありますか。健康寿命とは健康上の問題がない状
態で日常生活を送ることができる期間のことです。健康寿命を延ばすことで、自身が介護等を必要
としない自立した老後を過ごすことができるのはもちろんのこと、家族にとっては介護の心配や経
済的な負担が軽減することにつながり、周りも含めて笑顔で暮らすことができるでしょう。
　今回の特集では健康寿命を延ばすために、運動・食事・自己管理の３つの側面から健康にアプロー
チし、楽しく健康的な生活を送っている人や老後を、そして今を、楽しく充実した生活にするため
の取り組みを紹介します。

健康づくり課　☎055-951-3480

運
動
で
心
も
体
も
元
気
に

ずっと健康でいるために
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体
育
館
の
扉
を
開
き
、
シ
ュ
ー
ズ
の
こ
す

れ
る
小
気
味
い
い
音
、
ボ
ー
ル
の
弾
む
力
強

い
音
、
そ
し
て
楽
し
げ
な
声
が
響
く
と
、
不

思
議
と
体
を
動
か
し
た
く
な
り
ま
せ
ん
か
。

　
ハ
ツ
ラ
ツ
と
し
た
笑
顔
が
印
象
的
な
名
川

夏
織
さ
ん
は
２
歳
の
子
を
持
つ
マ
マ
さ
ん
で

す
。
普
段
は
家
事
や
仕
事
、
子
育
て
に
奮
闘

し
な
が
ら
も
、
時
間
を
作
り
社
会
人
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
サ
ー
ク
ル
で
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。

　
名
川
さ
ん
は
「
中
学
か
ら
や
っ
て
い
た
バ

レ
ー
ボ
ー
ル
を
ず
っ
と
続
け
た
い
と
思
っ
て
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
見
つ
け
た
こ
の
サ
ー
ク

ル
に
参
加
し
た
ん
で
す
。
私
た
ち
は
『
楽
し

く
運
動
』
を
目
標
と
し
て
い
て
、
ハ
ロ
ウ
ィ

ン
に
は
仮
装
し
て
練
習
し
た
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
で
、
す

ぐ
に
馴
染
む
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
夫
と
は

こ
こ
で
出
逢
い
、
今
で
は
家
族
で
練
習
に
行

く
こ
と
も
あ
る
ん
で
す
よ
。
娘
も
み
ん
な
に

遊
ん
で
も
ら
っ
て
と
て
も
喜
ん
で
い
ま
す
」

と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
健
康
に
つ
い
て
尋
ね
て
み
る
と
「
健
康
の

た
め
に
サ
ー
ク
ル
に
参
加
し
た
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
運
動
の
お
か
げ
で
体
だ
け
で

な
く
精
神
的
に
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
て
い

る
の
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
家
族
み
ん
な
で

楽
し
め
る
の
も
い
い
で
す
ね
」
と
笑
顔
で
語

っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
楽
し
く
運
動
し
、
そ
れ
が
結
果
的
に
健
康

に
つ
な
が
っ
て
い
る
。
家
族
の
暖
か
い
笑
顔

に
自
然
と
周
り
も
笑
顔
に
な
り
ま
す
。
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ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
ロ
コ
モ
）

と
い
う
言
葉
を
ご
存
知
で
す
か
。
運
動
器
が

加
齢
や
病
気
で
衰
え
て
、
日
常
生
活
に
支
障

が
出
て
く
る
状
態
の
こ
と
で
、
進
行
し
て
し

ま
う
と
近
い
将
来
、
介
護
が
必
要
と
な
る
可

能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
ロ
コ
モ
予
防
の
た
め
に
、
駅
や

会
社
で
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
に
乗
ら
ず
階
段
を
使

っ
た
り
、
近
く
の
コ
ン
ビ
ニ
に
は
車
で
は
な

く
徒
歩
で
行
っ
た
り
す
る
な
ど
、
生
活
の
中

に
あ
る「
運
動
」に
注
目
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
足
踏
み
や
片
足
立
ち
な
ど
自
宅
で
簡

単
に
で
き
る
運
動
も
あ
り
ま
す
。
友
人
や
家

族
な
ど
誰
か
と
一
緒
に
体
を
動
か
せ
ば
、
よ

り
有
意
義
な
も
の
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

日
頃
か
ら
運
動
す
る
習
慣
を
つ
け
て
お
く
こ

と
が
大
切
で
す
。

　
体
を
動
か
す
機
会
は
、
身
の
周
り
に
意
外

と
た
く
さ
ん
あ
る
も
の
で
す
。
生
活
の
一
部

に
運
動
を
取
り
入
れ
、
健
康
へ
の
第
一
歩
を

踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

日
々
の
生
活
に

体
を
動
か
す
と
、
心
も
体
も

　リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
ん
で
す

市では楽しく体を動かせる
様々な取り組みを実施して
います。

運 

動

食 

事

★ぬまづ健康スポーツ祭
　世代の枠を超えて体を動かした
り、交流を楽しんだりできるニュ
ースポーツの祭典です。お気軽に
ご参加下さい。

自
己
管
理

　その他にも様々な企画を広報ぬ
まづでお知らせしています！

★ロコモ予防教室
　ひざ痛や腰痛予防・改善のため
のストレッチや筋力トレーニング
などを行います。

スポーツ振興課　☎055-922-7200


