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食
中
毒
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
！

　

遠
足
や
、
運
動
会
、
ハ
イ
キ
ン
グ

な
ど
、
お
弁
当
を
作
っ
た
り
、
屋

外
で
食
事
を
し
た
り
す
る
機
会
の

多
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

　

気
温
が
高
く
な
る
と
食
中
毒
が

起
こ
り
や
す
く
な
る
の
で
、
食
品

の
取
扱
い
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　

食
中
毒
を
防
ぐ
た
め
、
食
品
の
衛

生
的
な
取
扱
い
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

▽
お
弁
当
を
作
る
場
合

・
お
弁
当
は
必
ず
当
日
に
作
り
ま

し
ょ
う

・
作
る
前
、
食
べ
る
前
に
は
よ
く
手

を
洗
い
ま
し
ょ
う

・
お
か
ず
な
ど
、
食
品
に
は
し
っ
か

り
熱
を
通
し
、
十
分
に
冷
ま
し
て

か
ら
詰
め
ま
し
ょ
う

・
お
弁
当
は
涼
し
い
と
こ
ろ
で
保
管

し
、
早
め
に
食
べ
ま
し
ょ
う

▽
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
な
ど
を
す
る
場
合

・
肉
は
、
中
心
部
ま
で
十
分
に
加

熱
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う

・
「
生
肉
を
焼
く
と
き
の
箸
」
と

「
焼
け
た
肉
を
食
べ
る
と
き
の
箸
」

は
区
別
し
ま
し
ょ
う

　

楽
し
い
思
い
出
を
台
無
し
に
し

な
い
よ
う
、
食
品
の
衛
生
的
取

扱
い
に
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う

［
問
］
有
明
保
健
所
衛
生
環
境

課
☎
72

・
２
１
８
４

健
康
・

保
健
・

子
育
て

障
が
い
者
定
期
相
談
会
（
４
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
、

妊
婦
精
密
健
康
診
査
受
診

票
を
廃
止
し
ま
す　

　

市
で
は
、
妊
婦
健
診
の
助
成
が

14
回
実
施
さ
れ
る
こ
と
に
伴
い
、

妊
婦
健
診
受
診
票
の
綴
り
に
あ

る
様
式
15

（
緑
色
の
帯
）
の
妊

婦
精
密
健
康
診
査
受
診
票
を
、

４
月
１
日
か
ら
廃
止
し
ま
す
。

[

問]

保
健
セ
ン
タ
ー　

☎
63

・
１
１
３
３

検
察
審
査
会
っ
て
ど
ん
な

と
こ
ろ
？

　

検
察
審
査
会
は
、
検
察
官
が

行
っ
た
不
起
訴
処
分
の
よ
し
あ
し

の
審
査
を
主
な
仕
事
と
す
る
と

こ
ろ
で
、
選
挙
権
を
有
す
る
国

民
の
中
か
ら
く
じ
で
選
ば
れ
た
11

人
の
検
察
審
査
員
に
よ
っ
て
審
査

し
ま
す
。

　

検
察
審
査
会
で
審
査
し
た
結

果
、
更
に
詳
し
く
捜
査
す
べ
き
で

あ
る

（
不
起
訴
不
当
）
、
ま
た
は

起
訴
す
べ
き
事
件
で
あ
る

（
起
訴

相
当
）
と
い
う
議
決
が
あ
っ
た
場

合
に
は
、
検
察
官
は
送
付
さ
れ

た
議
決
書
を
参
考
に
し
て
事
件

を
起
訴
す
る
か
ど
う
か
に
つ
い
て

再
検
討
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
起
訴
相
当
の
議
決
に
対

し
て
検
察
官
が
起
訴
し
な
い
場
合

に
は
、
検
察
審
査
会
は
再
度
審

査
を
行
い
、
そ
の
結
果
、
起
訴

す
べ
き
と
の
議
決

（
起
訴
議
決
）

が
あ
っ
た
場
合
に
は
強
制
的
に
起

訴
の
手
続
き
が
と
ら
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　

申
立
は
無
料
で
、
審
査
会
議
は

非
公
開
で
行
わ
れ
ま
す
。

[

問]

熊
本
地
方
裁
判
所
内
熊

本
検
察
審
査
会　

☎
096

・
325

・

２
１
２
１

　

総
務
省
の
通
知
に
よ
り
、
全
国

の
地
方
公
共
団
体
で
統
一
的
な

様
式
に
よ
る
財
政
情
報
の
公
表

が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
荒
尾
市
で

も
、
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
で
公

表
し
て
い
ま
す
。
な
お
、
本
市
の

財
政
事
情
に
つ
い
て
は
、
広
報
の

平
成
21
年
11
月
１
日
号

（
一
般

会
計
及
び
特
別
会
計
分
）
お
よ

び
平
成
22
年
２
月
１
日
号

（
公

営
企
業
会
計
分
）
に
掲
載
し
て

い
ま
す
。

●
公
表
場
所　

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

お
よ
び
市
役
所
内
情
報
公
開
コ

ー
ナ
ー

[

問]

財
政
課　

☎
63
・
１
２
８
９

「
財
政
状
況
等
一
覧
表

（
平

成
20
年
度
）
」
を
公
表
し
て

い
ま
す

　

平
成
22
年
度
か
ら
、
年
金
事

務
所
に
よ
る
荒
尾
市
出
張
年
金

相
談
が
一
部
予
約
制
に
な
り
ま

す

（
予
約
が
な
く
て
も
相
談
は
で

き
ま
す
）
。

　

予
約
の
申
し
込
み
は
、
前
月
の

第
４
火
曜
日
以
降
で
、
市
で
は

予
約
受
付
は
で
き
ま
せ
ん
。

年
金
相
談
が
予
約
制
に
な

り
ま
す

[

申]

玉
名
年
金
事
務
所
☎
74

・

１
６
１
２

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　

４
月
21
日

（
水
）

午
前
９
時
30
分
～
11
時
30
分

●
場
所　

荒
尾
市
ふ
れ
あ
い
福
祉
セ

ン
タ
ー

［問
］
福
祉
課
☎
63

・
１
４
０
６

荒
尾
市
民
病
院

糖
尿
病
教
室　

瑞
鳳
会　

●
内
容　

「
糖
尿
病
に
つ
い
て
」

　

講
師
…
医
師　

田
口
哲
也 

先

生
、
理
学
療
法
士　

宮
川
剛 

先
生

●
日
時　

４
月
９
日

（
金
）
午
後

２
時
30
分
～
４
時

●
場
所　

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
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ウォーキングで足腰と心肺機能を鍛えよう

 

み
な
さ
ん
は
、
体
に
い
い
運

動
を
し
て
い
ま
す
か
？

「
ビ
ー
ト
・
コ
ア
・
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
」
で
音
楽
を
聴
き
な
が
ら

楽
し
く
歩
き
ま
し
ょ
う
！

　

自
分
に
合
っ
た
歩
き
方
を
マ

ス
タ
ー
し
、
も
っ
と
元
気
に
な

り
ま
し
ょ
う
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
よ
り
効
果
的
に
行
い
健
康
的

に
続
け
る
た
め
に
は
、
適
正
心

拍
数
（
自
分
に
あ
っ
た
ペ
ー
ス
）

で
の
歩
行
を
心
掛
け
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。

　

ビ
ー
ト
・
コ
ア
・
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
は
、
音
楽
の
パ
ワ
ー
を
受

け
て
正
し
い
姿
勢
で
歩
く
こ
と

で
、
メ
タ
ボ
防
止
や
筋
力
ア
ッ

プ
な
ど
、
体
に
良
い
効
果
を
も

た
ら
し
ま
す
。
簡
単
な
講
習
の

あ
と
、
実
際
に
歩
き
ま
す
。
お

誘
い
あ
わ
せ
の
う
え
、
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

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。

●日時　

毎月第１ ・ ３火曜日

４月は6日（火）、20日（火）

午後７時～ 30 分程度。 雨

天時中止

●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

●その他

運動ができる服装で

［問］ 2030 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☎ 63-1681

保健センター☎ 63-1133

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

ビ

ー
ト

・
コ

ア

・
ウ

ォ
ー
キ

ン

グ

運
動
公
園
内
「
元
気
ロ
ー
ド
」
で
毎
月
第
１
・
第
３
火
曜
日
に
開
催
中
！

2030 
あらお有明

優都戦略 事業

▼
こ
じ
か
ク
ラ
ブ☎

68
・
０
０
５
５

●
日
時
お
よ
び
内
容　

①
7
日

（
水
）
親
子
リ
ト
ミ
ッ
ク

②
14
日

（
水
）
親
子
体
操

③
21
日

（
水
）
親
子
イ
ン
グ
リ
ッ
シ
ュ

④
28
日

（
水
）
親
子
ダ
ン
ス

午
前
10
時
～
午
後
３
時

●
場
所　

桜
山
保
育
園

●
参
加
費　

無
料

※
火

・
木
曜
日
、
26
日

（
月
）

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
８
日

（
木
）
ソ
フ
ト
エ
ア
ロ
ビ

②
15
日

（
木
）
リ
ズ
ム
遊
び

③
22
日

（
木
）
親
子
体
操

④
28
日

（
水
）　

造
形
遊
び

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
は
自
由
活
動
日

▼
カ
ン
ガ
ル
ー
ポ
ケ
ッ
ト

☎
65
・
８
６
５
５

●
日
時
お
よ
び
内
容　

①
７
日

（
水
）
英
語
遊
び

②
13
日

（
火
）
音
楽
遊
び

③
20
日

（
火
）
体
育
遊
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
、
６
日

（
火
）
、

30
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
。

★
土
・
日
曜
、
祝
日
は
休
園
で
す
。

地
域
子
育
て
支
援
拠
点
事
業

（
４
月
）

愛
の
献
血

（
４
月
）

●
２
日
（
金
）

▽
あ
ら
お
シ
テ
ィ
モ
ー
ル

午
前
10
時
～
11
時
30
分
、
12
時

45
分
～
午
後
４
時

●
９
日
（
金
）

▽
荒
尾
警
察
署

午
前
９
時
30
分
～
正
午

▽
マ
ッ
ク
ス
バ
リ
ュ
荒
尾
店

午
後
１
時
30
分
～
３
時
30
分

●
18
日
（
日
）

あ
ら
お
シ
テ
ィ
モ
ー
ル

午
前
10
時
～
11
時
30
分
、
12
時

45
分
～
午
後
４
時

※
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


