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健康ラえだ21

7':)C7J目楓

。OO(自分巳ぴラ t.:.1)格運動"見ラItl弓l
質問に円まいJrいいえ」で答えて進んでいってください。

• ItL¥ 
〈二コいいえ

F L ヲ肝イコ羽'A IハE ヲ肝イ克 |川. 9例イフ冗'C J L ヲ肝イブ苅D 一_J L ヲ例イ克 _jl ヲ例イフ芳

@ I運勘」するときにどうしてもヒザや腰への負担bがt心配なあなた。体重の負荷が出較的軽い工アロバイクや
ランニングマシンをお勧めします。また、マイペース明ラえるストレッチ砥ども有効です。

@ 勧…眠at!b仙……u仰叫山わ机仰bl，¥Aω以、汲ス対ポ
運勤を継続するにIはま、まz宇F阿lはま仲閏づくD。好きな仲間と好き砿種目を見つげて、スポーツをはじめてみませ
んか。

@悶でもヲ才一
I運動」の時聞が怠かなか取れ怠いあ芯たI志、ま~歩くことを考えましょう。通勤時や昼休み砿どの時聞を利
用することが大切です。

4・・・hヲオーキンタ邑エアロビクス源
~_% ... _flj r運動』するととに興昧があり、時間も比較的につくれるあ砿たl志、ウオーキングか5始めて徐々に、工アロ
司ピクス怠どの全身運動を追加していきましょう。

@…… I運副』するζとにあまり閲，心bの拡しい、あ砿たlは志、ス卜レス解消法としての「遍勘」を始めましよう。また運動後
のリラクぜーションI志最高。運動の楽しさが分かるIct1-です。

@ト ルマイ時
I運動」することの楽しさを知っているあ恕たには、トレーニングジム、エアロ系、ダンス系、キックポクササ
イズなどがあ砿たの運動意欲を満足させるのに充分です。

-各種検診の申込みt志お済みですが? -~らっと保健センターにお出かけくださいー
2月9日ごろにお手元に届いたl志がき(平成16年度各種 お子さんの遊び場に、保聾者の方の集いの場に

検診の申込書)で、検診の申し込みはお済みですか。 保健センターを開放します。
告自治会への提出の借切り目l志、3月5目(金)です。 -とき 3月29日(月)午前9時一11時45分
提出日に間に合わなかった方I志、置接市役所健康推進隈 -ところ よ田市保健センター(市役所南庁舎2階)

(南庁舎1暗)か告支所へ提出してください。 宇宙官巳聞tlr圃是ヨー+-..屯..，憲司t.
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鼠常生湯においτ温Ilò温調書'It:織り入執事ζ~T輩、身体I:aい鋤提唱Eもた告亨ほかり守な
く、編11)"層回復、3礼子~::.\'"澗1:役立唱i*T.・a陣。鍬鱒・泊賞、篠構'総~V(、*t::!I:~
依.噌締局づくり草して<I)4t鎗活D温島へ命館車自梯令実相量レ*T.

~~・・・.，(veお航自由tl~"'~."'.&i
・ 2・・s・・・飼a・・・_... ヲゆ司E・・.....網"信"'1:"
司幽F ・a・・・... 曹ー*何守e・仲・・・...也事

れ

wt-参
、

wshき ，.~，.プ"J謹代泊回fitlit.縛拘紗::liO..，・a惨必修<$-::1たとい吾.再燃.主園町民a往lI:L'4I
.... 予告M74園陸にa場喰告かがL'''l.ot.:.

O:)J!:I"フヲザ止垣則臥噛制Or.:J制固とt!!-::I!lII7電車?
A:l0草鎗2聞か§‘鍬カヴ<!)のために2・L場跡車事じた.
母:... ，.蜘.~，量ぜ除制均制W司1\1曹はか?
A:・が'置くて事@串~~開閉l"l:l'6祇~r.:tI'.

，初期鴎みも，.<怒り‘車た体おも3、V以障削ずで.
弥，、.t115れ慎よ奇t.:J幅広り.'"た.

脅;体喰;:~減鎌に息い揃鍋鴎.\1議した秒?

A:以前隊.1T1都と，'lt<lZ健かに1Ir;'C.1"ひと.，
'CW;:11t1ど、，で鯨自信か汲河口惜か.fIでも暢樋
"に圏全?で取り組むように怒\J*1Iた.司~r.:.l'l'Áとの働会的もl!l\l.輔.... <<1汚もとても場切でm
.欄.，.吠イス曹、清ro!f.縄知@悌ぬ綬f院新沼Zで'eTも強力で曹.

え
だ
劉

Q:・嵯峨ど'4)<6~句"帽官官.どh部総エ:JI・4刈幽割自tlr'Cl:剣町1I"I't>?
A:.に31!!1.ホ詠蜘トνーエシタ留で留島奄fまってい車嘗.ここ傷、Zヲロパイタ叩.1-1.1噂ど.色々 結晶

ニ.:a.-Ii:.'J舗.tlo:とがで曹宏嘗.

母3ζれか暢噂繍m:t曾~うでÞ?

A:畠岨鱒<õl'*'て1:惨事被で'e~U:・ってい限付1l;:'.i:Øベースr..と1鉱測隊ぜかかり曹三量マlr.司置に
筆記ζすlf16で曹、

総理・2きんのお富司E測いI'"Cわか'!)にこと

絡輔際立峨‘r-lIτ"lI¥βsp5自昔てや，て掛よ奇Jと鳳.lt帯よ号1':時事，t.:自鯵
桧S鰍;;Iit‘出富島いが鳴もん俳句ね5::>と鍍tw'0. 'IiI1!t分

耳障_1t令嘩~..1t_.ftの-._."τみIU~ん，117
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