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荒
尾
市
民
病
院

糖
尿
病
教
室　

瑞
鳳
会　

●
内
容

「
栄
養
士
と
薬
剤
師
か

ら
の
話
」

①
糖
尿
病
の
食
事
療
法

②
糖
尿
病
の
お
薬
の
話

●
講
師　

市
民
病
院
栄
養
科　

西

原
先
生
、
薬
局 

大
久
保
先
生

●
日
時　

７
月
10
日

（金
）
午
後

２
時
30
分
～
４
時

●
場
所　

荒
尾
市
民
病
院　

健
康

管
理
セ
ン
タ
ー

（
南
病
棟
2
階

人
間
ド
ッ
ク
室
）

●
参
加
費　

無
料

※
事
前
申
込
不
要　

[

問]

市
民
病
院
代
謝
・
内
分

泌
内
科
外
来　

☎
63
・
１
１
１
５

地
域
子
育
て
支
援
拠
点
事
業

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
７
月
分
）

【
カ
ン
ガ
ル
ー
ポ
ケ
ッ
ト

☎
65
・
８
６
５
５
】

●
日
時
お
よ
び
内
容　

①
８
日

（水
）
英
語
あ
そ
び

②
14
日

（火
）
カ
ー
ド
あ
そ
び

③
21
日

（火
）
体
育
あ
そ
び

④
28
日

（火
）
音
楽
あ
そ
び

午
前
10
時
～
午
後
３
時

●
場
所　

カ
ン
ガ
ル
ー
ハ
ウ
ス

●
参
加
費　

無
料

※
水
・
木
曜
日
、
７
日

（
火
）

は
自
由
活
動
日

【
こ
じ
か
ク
ラ
ブ☎

68
・
０
０
５
５
】

●
日
時
お
よ
び
内
容　

①
１
日

（水
）
親
子
体
操

②
８
日

（水
）
親
子
リ
ト
ミ
ッ
ク

③
15
日

（水
）
親
子
ダ
ン
ス　

④
22
日

（水
）
プ
ー
ル
開
放

⑤
29
日

（水
）
プ
ー
ル
開
放

午
前
10
時
～
午
後
３
時

●
場
所　

桜
山
保
育
園

●
参
加
費　

無
料

※
火
・
木
曜
日
は
自
由
活
動
日

【
な
か
よ
し
ひ
ろ
ば

☎
62
・
０
７
４
９
】

●
日
時
お
よ
び
内
容　

①
２
日

（木
）
造
形
あ
そ
び

②
９
日

（木
）
ソ
フ
ト
エ
ア
ロ
ビ

③
16
日

（
木
）
リ
ズ
ム
あ
そ
び　

④
23
日

（木
）
水
遊
び

⑤
30
日

（木
）
親
子
体
操

午
前
10
時
～
午
後
３
時

●
場
所　

な
か
よ
し
保
育
園

●
参
加
費　

無
料

※
月
・
火
曜
日
、
24
日

（
金
）

は
自
由
活
動
日

★
各
ひ
ろ
ば
は
月
～
金
、
園
庭
開

放
・
電
話
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

絵
本
や
お
は
な
し
と
親
し
む
楽

し
い
ひ
と
と
き
を
、
親
子
で
す
ご

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

【
キ
ャ
ッ
チ
・
ハ
ー
ト
・
ブ
ッ
ク
お

は
な
し
会
（
キ
ッ
ズ
・
フ
レ
ン
ド
）】

●
３
日

（金
）　

午
前
11
時

場
所　

中
央
公
民
館
ロ
ビ
ー

「
天

使
の
館
」

【
七
夕
お
は
な
し
会
】

●
４
日

（土
）　

午
後
２
時

場
所　

中
央
公
民
館
ロ
ビ
ー

「
天

使
の
館
」

【
ぐ
り
と
ぐ
ら
お
話
の
会
】

●
11
日

（土
）
午
後
２
時

場
所　

中
央
公
民
館
ロ
ビ
ー

「
天

使
の
館
」

【
乳
幼
児
の
た
め
の
お
は
な
し
会

（
ぐ
り
と
ぐ
ら
お
話
の
会
）】

●
17
日

（金
）　

午
前
11
時

場
所　

み
ど
り
蒼
生
館

【
キ
ッ
ズ
・
フ
レ
ン
ド
の
お
は
な

し
会
】

●
18
日

（土
）　 

午
後
２
時

場
所　

中
央
公
民
館
ロ
ビ
ー

「
天

使
の
館
」

【
な
か
よ
し
ブ
ッ
ク
ク
ラ
ブ
お
は

な
し
会
（
図
書
館
職
員
）】

● 

25
日

（土
）　

午
後
２
時

場
所　

中
央
公
民
館
ロ
ビ
ー

「
天

使
の
館
」

※
ど
の
お
は
な
し
会
も
参
加
無

料
。
お
誘
い
合
わ
せ
の
う
え
お
気

軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

市
立
図
書
館 

７
月
の
休
館
日

１
日

（水
）、５
日

（第
一
日
曜
）、

８
日

（
水
）、
15
日

（
水
）、
20

日

（
月
・
祝
）、
22
日

（
水
）、

29
日

（水
）。

　

日
曜
日
は
第
1
日
曜
日
以
外

は
開
館
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
お
越

お
は
な
し
会
へ
ど
う
ぞ
！

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
７
月
分
）

保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
家
庭

訪
問
し
ま
す

　

訪
問
保
健
指
導
の
実
施

　

高
齢
者
・
妊
産
婦
・
乳
幼
児

お
よ
び
各
種
検
診
で
指
導
が
必

要
な
人
の
各
家
庭
を
、
保
健
師
・

助
産
師
・
看
護
師
・
栄
養
士
・

歯
科
衛
生
士
・
母
子
保
健
推
進

し
く
だ
さ
い
！

[

問]

市
立
図
書
館

☎
63
・
２
３
７
９　

健
康
・
保
健

・
子
育
て

障
が
い
者
定
期
相
談
会

（
７
月
）

　

身
体
・
知
的
・
精
神
な
ど
に
障

が
い
の
あ
る
人
や
、
そ
の
家
族
が

抱
え
る
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み
、
困
り

ご
と
に
つ
い
て
の
相
談
に
応
じ
、
必

要
な
情
報
の
提
供
お
よ
び
助
言
、

障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
支
援
、

就
労
支
援
な
ど
を
行
い
ま
す
。

　

生
活
の
中
で
、
困
っ
て
い
る
こ
と

や
心
配
な
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
秘

密
は
厳
守
し
ま
す
。

●
日
時　

７
月
15
日

（水
）

午
前
９
時
30
分
～
11
時
30
分

●
場
所　

玉
名
市
文
化
セ
ン
タ
ー

［問
］
福
祉
課
☎
63
・
１
４
０
６

員
が
訪
問
し
、
本
人
や
家
族
に

対
し
て
食
事
や
日
常
生
活
上
の

注
意
な
ど
の
指
導
や
不
安
に
対

す
る
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い
ま
す
。

　

訪
問
指
導
の
サ
ー
ビ
ス
は
対
象

者
に
応
じ
て
行
い
ま
す
の
で
、
お

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

な
お
訪
問
の
際
は
、
身
分
証
明

書
を
携
帯
し
て
い
ま
す
の
で
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

[

問]

保
健
セ
ン
タ
ー　

☎
63
・

１
１
３
３
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愛
の
献
血

（
７
月
）

●
８
日
（
火
）

▽
荒
尾
市
役
所

午
前
９
時
40
分
～
11
時
30
分
、
12

時
30
分
～
午
後
３
時
30
分

※
た
だ
し
、
400
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
の
み
、

体
重
50
キ
ロ
グ
ラ
ム
以
上
の
人

［問
］
保
健
セ
ン
タ
ー

☎
63
・
１
１
３
３

モ
シ
モ
シ
健
康
情
報
（
７
月
）

☎
096

・
385

・
３
３
０
０

▽
月
曜　

水
虫

▽
火
曜　

子
ど
も
の
熱
中
症

▽
水
曜　

大
人
の
熱
中
症

▽
木
曜　

歯
科
で
治
療
し
た
詰
め
も

の
、
か
ぶ
せ
も
の
の
寿
命
に
つ
い
て

▽
金
曜　

尿
路
結
石
の
治
療

▽
土
・
日
曜　

女
性
の
外
陰
部
の

か
ゆ
み

※
テ
ー
マ
は
変
更
に
な
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

［問
］
熊
本
県
保
険
医
協
会

☎
096
・
385
・
３
３
３
０

5 月末現在　荒尾市の人口 （前月比）

　　世帯数…23,566 世帯 （26）

　　人　 口…56,673 人 （13）

　　　　　男…26,644 人 （28）

　　　　　女…30,029 人 （△ 15）

ウォーキングで足腰 ・心肺機能を鍛えよう

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
健
康
維
持
に
役
立
つ
、
手
軽
に

で
き
る
運
動
で
す
。

　

１
日
20
分
か
ら
40
分
、
週
２
か
ら
４
回
、
で
き

れ
ば
毎
日
実
践
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
履
き
心
地
の

よ
い
靴
を
選
び
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
楽
し
み
ま
し
ょ

う
。

　

な
お
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
よ
り
効
果
的
に
行
う

た
め
に
適
正
心
拍
数

（
自
分
に
あ
っ
た
ペ
ー
ス
）
で

の
歩
行
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

こ
こ
で
お
勧
め
す
る

「
ビ
ー
ト
・
コ
ア
・
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
」
は
、
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ

楽
し
く
歩
く
こ
と
に
よ
り
、
集
中
力
が
高
ま
り
、
生

活
習
慣
病
や
肥
満
の
予
防
や
筋
力
の
強
化
な
ど
、
身

体
に
良
い
相
乗
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

　

音
楽
の
パ
ワ
ー
を
受
け
て
、
強
い
体
へ
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

歩く姿勢のポイント

着地はかかとから

※準備運動 ・ 整理運動は忘れずに！事前に体調をチェックし、 ウォーキングの前後
にストレッチなどの準備運動や整理運動をしましょう。

　適正心拍数の算出方法

（220 －自分の年齢－自分の安静心拍数） × 0.5 ＋自分の安静心拍数＝適正心拍数

　事前に安静心拍数 （安静時 1 分間の心拍数） を計測し、 下線部に数字を当

てはめて適正心拍数を算出しましょう。 そして、 ウォーキング後に 1 分間計測した

心拍数が適正心拍数となることを目指しましょう。

　例 ： 70 歳で安静心拍数 60 の人の場合

　　　　（220-70-60） × 0.5 ＋ 60 ＝ 105　⇒適正心拍数

興
味
が
わ
い
た
ら
さ
っ
そ
く
歩
こ
う
！ 

　

ビ
ー
ト
・
コ
ア
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

●
日
時　

７
月
は
第
１
・３
火
曜
に
開
催

７
日

（
火
）、
21
日

（
火
）
午
後

７
時
～
30
分
程
度

●
場
所　

運
動
公
園
内

「元
気
ロ
ー
ド
」

●
参
加
費
用

・
方
法　

無
料
、
ど
な
た
で
も

［
問
］
２
０
３
０
あ
ら
お
有
明
優
都

戦
略
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
部
会
事
務

局　社
会
教
育
課
☎
63
・
１
６
８
１

保
健
セ
ン
タ
ー
☎
63
・
１
１
３
３

運
動
公
園
内
「
元
気
ロ
ー
ド
」
に
て
体
験
し
よ
う

　
　
　
　

ビ
ー
ト
・
コ
ア
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

実

践

！つま先で地面をける歩幅は
できるだけ広く

胸を張り
背筋を伸ばす

腕は前後に
大きく振る

おなかを引き締める

視線はやや遠くを見て
あごは引く

くらしの情報・ビート・コア・ウォーキング


