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分
が
今
ま
で
見
た
こ
と
も
な
い
世

界
の
中
で
、
人
間
関
係
を
１
か
ら

作
っ
た
ら
何
か
見
え
る
か
も
し
れ

な
い
。
そ
れ
で
フ
ィ
ー
ル
ド
に
飛

び
だ
し
た
わ
け
で
す
が
、
得
ら
れ

た
も
の
は
計
り
知
れ
な
い
ほ
ど
大

き
か
っ
た
で
す
。

市
長　

上
橋
さ
ん
の
作
品
の
あ
と

が
き
に
「
我
孫
子
に
て
」
と
書
か

れ
て
い
ま
す
が
、
あ
れ
は
す
ご
く

う
れ
し
い
で
す
ね
。
書
き
始
め
た

き
っ
か
け
は
何
で
す
か
。

上
橋　

私
が
我
孫
子
に
引
っ
越
し

て
き
た
時
に
、
何
と
も
言
え
な
い

明
る
い
暖
か
い
感
じ
が
し
た
ん
で

す
。
こ
の
中
で
書
い
た
本
で
す
よ

と
い
う
こ
と
を
残
し
て
お
き
た

か
っ
た
ん
で
す
。
後
の
時
代
で
読

　対象年齢であれば、事前申し込みをしていない方でも当日受診することができますの
で、受付時間内にお越しください。ただし、定員数に達した場合は受診することができま
せんのでご了承ください。今年度、集団検診・個別検診で受診済みの場合は対象外です。
日時・内容・費用　下表参照
場所　保健センター（湖北台1の12の16）※保健センター内の空調工事により、駐車場の
使用が一部制限されるため（15台程度駐車可）、公共交通機関をご利用ください。

　健康づくり支援課☎7185－1126

がん検診 当日でも受診できます！
乳がん集団検診（後期）

対象・生年月日 検査方法 日程 受付時間 費用
30～39歳の女性
昭和50年4月1日～昭和60年3月31日生まれ 問診と超音波検査 1月21日㈬

14:00～
14:15

800円

40歳以上の女性
昭和50年3月31日以前に生まれた方

問診と
マンモグラフィ検査

1月
2月
23日㈮
4日㈬ 700円

今
年
の
抱
負

私
が
も
し
、
異
文
化

の
中
で
暮
ら
し
、
多

様
な
人
々
の
生
き
様

を
実
感
で
き
た
な
ら
、

私
も
書
く
価
値
が
あ

る
物
語
を
書
け
る
か

も
し
れ
な
い
と
思
い

ま
し
た
。
で
す
か
ら
、

人
類
学
が
と
て
も
魅

力
的
に
思
え
た
。
自

ん
で
い
た
だ
い
た
時
に
、
上
橋
が

我
孫
子
に
い
た
時
に
書
い
た
ん
だ

と
い
う
こ
と
が
伝
わ
れ
ば
い
い
か

な
と
思
い
ま
す
。
何
か
や
っ
ぱ
り

志
賀
直
哉
さ
ん
が
こ
こ
で
『
暗
夜

行
路
』
を
書
い
た
っ
て
言
わ
れ
る

と
、
そ
れ
と
結
び
つ
け
て
考
え
て

い
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

市
長　

上
橋
さ
ん
の
「
守
り
人
シ

リ
ー
ズ
」
を
題
材
に
、
今
度
Ｎ
Ｈ

Ｋ
で
綾
瀬
は
る
か
さ
ん
主
演
の
ド

ラ
マ
が
放
送
さ
れ
る
と
お
聞
き
し

た
ん
で
す
が
。

上
橋　

そ
う
な
ん
で
す
。
今
年
の

夏
く
ら
い
に
ク
ラ
ン
ク
イ
ン
し
て
、

来
年
か
ら
の
放
送
に
な
る
そ
う
で

す
。
３
年
く
ら
い
か
け
て
全
22
話

で
す
。

市
長　

そ
れ
は
と
て
も
楽
し
み
で

す
。
綾
瀬
さ
ん
の
「
バ
ル
サ
」
役

を
ぜ
ひ
見
て
み
た
い
で
す
ね
。
最

後
に
、
上
橋
さ
ん
の
今
年
の
抱
負

を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

上
橋　

私
は
い
つ
も
予
定
は
未
定

で
し
て
。
物
語
っ
て
書
こ
う
と

思
っ
て
も
な
か
な
か
書
け
な
い
で

す
ね
。
何
か
が
衝
動
と
し
て
降
り

て
き
て
初
め
て
書
け
る
。
で
も
も

う
大
き
な
物
語
を
書
き
終
え
て

し
ま
い
ま
す
と
、
し
ば
ら
く
こ

う
、
ふ
ぅ
と
抜
け
た
よ
う
な
感
じ
に
な

る
。
な
の
で
、
こ
れ
か
ら
ま
た
吸
収
を

す
る
時
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。「
獣

の
奏
者
」
が
終
わ
っ
て
「
鹿
の
王
」
に

繋つ
な

が
っ
て
い
っ
た
よ
う
に
、
何
か
き
っ

と
出
会
う
ん
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
に
、
い
ろ
ん
な
こ
と

を
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

市
長　

私
は
市
民
の
皆
さ
ん
に
我
孫
子

が
一
番
住
み
や
す
い
と
言
っ
て
も
ら
え

る
よ
う
に
な
る
の
が
夢
で
あ
り
希
望
で

す
。
そ
し
て
、
手
賀
沼
を
は
じ
め
我
孫

子
を
も
っ
と
魅
力
的
な
ま
ち
に
し
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
本
日
は
、

大
変
お
忙
し
い
と
こ
ろ
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

上
橋　

こ
ち
ら
こ
そ
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

▲『鹿の王』（角川書店）より

▲上橋菜穂子さんの著書

　ロコモティブシンドローム（通称ロコモ）とは、骨・関節・筋肉などの身体を支えたり動かし
たりする運動器の機能が低下したために、要介護や寝たきりになる可能性が高い状態をいいま
す。ロコモの傾向は50歳代を境に顕著に現れるため、30歳代、40歳代からの予防が必要です。

1つでも当てはまれば、ロコモの可能性があります。今日からロコモーショントレーニング（ロ
コトレ）を始めましょう!
※腰や関節の痛み、筋力の衰え、ふらつきといった症状が、最近悪化してきている場合などは、まず
医師の診療を受けてください。

　健康づくり支援課☎7185－1126

40歳代から注意！ロコモティブシンドローム

〈早期発見のための7つのロコチェック〉
□家のなかでつまずいたり滑ったりする
□階段を上るのに手すりが必要である
□15分くらい続けて歩けない
□横断歩道を青信号で渡りきれない

□片脚立ちで靴下がはけない
□2㎏程度（1リットルの牛乳2本程度）の買い
　物をして持ち帰るのが困難である
□家のやや重い仕事（掃除機の使用、布団の
　上げ下ろしなど）が困難である

気軽にできるロコトレ♪
ロコトレ1　
開眼片脚立ち

①背筋を伸ばして立つ（目を開けた状態）。
②床に着かない程度に片足を上げ、1分間保ちゆっくり下ろす（1日3回）。

ロコトレ2
スクワット

①足を肩幅より少し広めに、つま先を30度ほど外向きに開く。
②椅子に腰かけるイメージで、息を吐きながら5秒くらいかけてお尻を下げて、
5秒くらいかけて立つ（5～6回続けて1日3回）。

※無理せず自分のペースで。痛みを感じたらすぐに中止し、医師に相談しましょう。

　市では、健康づくりに役立つ動画を作成しました。内容は全部で9本、
動画を見ながら繰り返し行うことにより、みなさんの健康づくりにつなが
ります。
　動画は、動画共有サイト「YouTube」で配信していますが、保健センタ
ー、各図書館でDVDの貸し出しも行っています。詳しくは健康づくり支
援課へお問い合わせください。
　健康づくり支援課☎7185－1126

１ あびこ市民の歌健康体操（お手本バージョン）
２ あびこ市民の歌健康体操（ロコトレバージョン）
３ あびこ市民の歌健康体操（市民バージョン）
４ ウオーキングレッスン
５ かんたん「ながら」ストレッチ
６ だしをとってみよう
７ あと100ｇ野菜を食べよう
８ かむ・のみこむ機能を鍛えよう！簡単にできる口腔体操
９ むし歯・歯周病予防対策！補助用具の使い方

我孫子市「健康づくり動画」
を配信中です！
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