
19 人が輝く・夢が生まれる　瀬戸内のふれあい元気都市
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「
柳
井
で
暮
ら
す
幸
せ
」

■
感
謝
の
夏

今
年
の
夏
は
�
柳
井
市
に
と
�
て
特
別
な
夏
と
な
り
ま
し
た
�

ま
ず
は
�
何
と
い
�
て
も
柳
井
学
園
高
校
の
甲
子
園
初
出
場
で

す
�
春
夏
を
通
じ
て
本
市
か
ら
の
甲
子
園
出
場
は
�
昭
和
59
年

の
柳
井
高
校
以
来
�
実
に
27
年
ぶ
り
の
快
挙
で
し
た
�
エ
�
ス

の
矢
澤
駿
投
手
�
２
年
�
を
中
心
に
�
県
大
会
６
試
合
で
失
点
２
�
失
策
２
と
い
う
鉄
壁
の
守

り
で
勝
ち
抜
い
て
き
ま
し
た
が
�
残
念
な
が
ら
甲
子
園
で
は
１
回
戦
で
の
敗
退
と
な
り
ま
し

た
�
し
か
し
な
が
ら
�
飛
び
切
り
の
元
気
と
勇
気
を
柳
井
市
に
与
え
て
く
れ
た
明
る
い
ニ
�
�

ス
で
し
た
�
と
り
わ
け
�
選
手
た
ち
は
�
そ
の
実
力
の
み
な
ら
ず
�
ご
み
ひ
ろ
い
を
は
じ
め

と
し
た
ボ
ラ
ン
テ
�
ア
活
動
�
日
々
の
挨
拶
や
生
活
態
度
に
つ
い
て
も
�
市
民
の
皆
様
か
ら

称
賛
い
た
だ
く
な
ど
�
市
民
に
愛
さ
れ
た
チ
�
ム
で
し
た
�
チ
�
ム
の
皆
さ
ん
へ
は
�
心
か

ら
の
賛
辞
と
感
謝
の
気
持
ち
を
送
り
た
い
と
思
い
ま
す
�
同
時
に
�
そ
の
チ
�
ム
を
地
域
で

支
え
て
い
た
だ
い
た
市
民
の
皆
様
へ
も
感
謝
申
し
上
げ
た
い
と
思
い
ま
す
�

ま
た
�
20
回
目
の
節
目
を
迎
え
た
�
柳
井
金
魚
ち
�
う
ち
ん
祭
り
�
は
�
東
日
本
大
震
災
を

受
け
��
あ
り
が
と
う
20
周
年
�
柳
井
か
ら
元
気
発
信
！
�
と
題
し
て
開
催
し
�
過
去
最
高
の

12
万
人
も
の
方
々
に
ご
来
場
い
た
だ
き
ま
し
た
�
期
間
は
例
年
の
１
日
か
ら
８
日
へ
�
街
中

に
装
飾
さ
れ
た
金
魚
ち
�
う
ち
ん
の
数
も
柳
井
商
工
会
議
所
の
ご
尽
力
に
よ
り
２
千
個
か
ら

７
千
個
へ
�
そ
れ
ぞ
れ
大
幅
に
拡
充
し
�
大
々
的
に
開
催
し
ま
し
た
�
幸
い
に
も
�
連
日
絶

好
の
天
候
に
恵
ま
れ
�
テ
レ
ビ
局
に
も
取
り
上
げ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
�
金
魚
ね
ぶ
た
の

引
き
回
し
等
各
種
イ
ベ
ン
ト
に
一
所
懸
命
取
り
組
ん
で
い
た
だ
い
た
市
民
の
皆
様
の
頑
張
り

が
�
大
成
功
を
も
た
ら
し
た
も
の
と
思
い
ま
す
�

柳
井
学
園
高
校
野
球
部
と
共
に
�
柳
井
金
魚
ち
�
う
ち
ん
祭
り
に
ご
協
力
い
た
だ
い
た
全

て
の
皆
様
へ
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
�
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
�
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９月は健康増進普及月間です！
１に運動、２に食事、しっかり禁煙　最後にクスリ～健康寿命をのばしましょう～

高齢化や社会生活環境の急激な変化等に伴い、糖尿病、がん、心臓病、脳卒中等に　　　　　　

代表される生活習慣病が増えています。生活習慣病は日常生活の過ごし方と深く関係しています。

生活習慣病を予防するためには、運動習慣の定着や、食生活の改善といった「健康的な生活習慣

の確立」が大切です。しかし、忙しい生活の中で運動するのはなかなか大変・・・そこで今回は、ちょっ

とした工夫で生活の中に運動を取り入れることができる、「ながらエクササイズ」を紹介します！

   ▼買い物をしながらウォーキング

   ▼掃除をしながら二の腕シェイプアップ

   ▼子どもを抱っこしながらスクワット

   ▼通勤しながら昇降運動

   ▼デスクワークをしながらストレッチ

体を動かすことを意識すると、毎日の生活の中にも健康になるチャンスはたくさんあります。み

なさんもぜひ、生活の中に「ながらエクササイズ」を取り入れることにより生活習慣病を予防し、健

康寿命をのばしましょう！

●問い合わせ　市保健センター　１１９０

スポーツだけが

運動ではありません


