
★
簡
単
膝
痛
予
防
筋
ト
レ

①
横
に
な
っ
て
片
足
の
膝
を
立
て
る

②
伸
ば
し
て
い
る
方
の
足
を
10
～
20
セ

ン
チ
上
げ
て
ゆ
っ
く
り
５
秒
数
え
る

③
両
足
交
互
に
10
回
繰
り
返
す

　

 

筋
ト
レ
の
効
果

肥
満
予
防

　

年
齢
を
重
ね
る
と
筋
肉
量
が
減
っ
て

代
謝
が
下
が
り
、
若
い
頃
と
お
な
じ
よ

う
に
食
べ
て
い
て
も
太
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
筋
ト
レ
に
よ
り
安
静
時
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
代
謝
が
上
が
り
、
太
り
に
く
い

体
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

生
活
習
慣
病
予
防
に
も
効
果
が
あ
り
ま

す
。

若
返
り

　

成
長
ホ
ル
モ
ン
、
別
名
若
返
り
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
が
促
さ
れ
、
肌
や
髪
に
つ

や
が
出
て
実
年
齢
よ
り
若
く
見
え
る
効

果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

筋
肉
が
強
化
さ
れ
る
こ
と
で
姿
勢
が
よ

く
な
り
ま
す
。

腰
痛
・
膝
痛
予
防

　

骨
を
支
え
る
周
囲
の
筋
肉
を
鍛
え
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
関
節
に
か
か
る
負
担

を
小
さ
く
す
る
こ
と
が
で
き
、
筋
肉
が

天
然
の
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
り
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　
筋
ト
レ
と
聞
く
と
面
倒
く
さ
い
、
続
か
な
い
と
思
い
込
み
が
ち
で
す
が
、

家
庭
で
も
手
軽
に
短
時
間
で
で
き
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
健

康
で
い
き
い
き
と
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
も
自
分
の
体
力
に
合
わ
せ
て

筋
ト
レ
を
生
活
の
中
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

と　き　　3月10日（土）　開場　午前9時30分
午前の部　午前10時～午後1時30分
午後の部　午後1時30分～ 5時
　　　　　（午前、午後の部とも同内容）
ところ　　市民体育センター競技場

内　容　
　　　　①午前10時～ 11時30分
　　　　②午後1時30分～ 3時
　市民病院の専門スタッフの創意工夫により誕生した脱メタボのため
の筋トレ体操、通称「メタボ体操」。水戸黄門など皆さんご存知の音楽
に合わせて簡単な動きで体を動かすのでどなたでも楽しくできます。

自分の体の状態を把握しておくことがとても大切です。
①午前11時30分～午後1時30分
②午後3時～ 5時
　身長、体重、血圧、心拍数、体成分、骨密度、足型
　視力、血糖、足指力、肺年齢、血管年齢、脳年齢
　物忘れ診断など

FAX 67◆9101　Eメール hoken@city.gamagori.lg.jp

筋
ト
レ
を
取
り
入
れ
よ
う
！

health center news

3
月

保
健
セ
ン
タ
ー
便
り
保
健
セ
ン
タ
ー　
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67
◆ 

１
１
５
１

脱メタボのための
筋トレ体操実践教室

メタボ測定

申し込み不要
参加費無料

筋トレ体操実践教室「メタボ体操」

タオル、上靴
運動しやすい服装 

持ち物

音楽に合わせて
体を動かすと
楽しいよ！

骨密度測定

ひざを動かさず
ももの筋力で上げるように

10 〜 20 センチ

90 度初
め
は
膝
を
曲
げ
た
ま
ま
、
数
セ
ン

チ
、
数
秒
か
ら
で
も
い
い
の
で
無
理

の
な
い
範
囲
で
始
め
ま
し
ょ
う
。
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