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地
域
の
災
害
を
知
る

～
入
鹿
切
れ
～

　

今
か
ら
１
５
０
年
前
に
こ
の
地
で
起

こ
っ
た
大
水
害
「
入
鹿
切
れ
」
を
ご
紹
介

し
て
い
る
秋
の
企
画
展
も
間
も
な
く
終
了

で
す
。
今
月
は
企
画
展
の
総
決
算
に
あ
た

る
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

期�

間　

12
月
9
日
豸
ま
で

　企
画
展
関
連
イ
ベ
ン
ト

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
「
入
鹿
切
れ
を
考
え
る

～
洪
水
堆
積
層
の
調
査
か
ら
～
」

日�

時　

12
月
８
日
貍　

午
後
１
時
30
分
か

ら
４
時
ま
で

場�

所　

ほ
ほ
え
み
プ
ラ
ザ
４
階　

ほ
ほ
え

み
ホ
ー
ル

参
加
費　

無
料

※�

事
前
申
込
み
不
要
で
す
。
当
日
は
直
接

会
場
へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

あと
少し！

 

　
秋
の
企
画
展

　

次
回
は
、
平
成
31
年
１
月
19
日
貍

よ
り
、冬
の
企
画
展
「
ひ
な
ま
つ
り
」

を
開
催
す
る
予
定
で
す
。
例
年
大
好

評
の
お
雛
さ
ま
や
お
内
裏
さ
ま
の

衣
装
を
着
て
写
真
撮
影
が
で
き
る

コ
ー
ナ
ー
も
予
定
し
て
い
ま
す
。

歴
史
民
俗
資
料
館
ご
利
用
案
内

休
館
日　

月
・
火
・
水
曜
日

※�

企
画
展
開
催
中
の
水
曜
日
は

開
館
し
ま
す
。

※�

祝
日
は
開
館

開�

館
時
間　

午
前
９
時
か
ら
午

後
５
時

入
館
料　

無
料

問
合
せ
先　

蘂
94
―

０
０
５
５

http://www.oguchi-training.com/index.html

健康文化センター

トレーニングセンター利用についてほほえみプラザ通信

ほほえみプラザ5階 トレーニングセンター
　午前9時から午後9時
申込みおよび問合せ先　蘂94-0057

初めて利用・申込みされる方は初回登録が
必要です。利用カードを作成しますので、
顔写真（3㎝×2.5 ㎝）をお持ちください。
(未成年の方は保護者の印鑑が必要です。)

2 万人体力測定実施中

毎月第 2 水曜日は「体力測定の日」
今月は 12月 12日（水）に実施します (予約制 )
時間
①午前 10時から　 ②午前 11時から
③午後 1時から　　④午後 2時から
⑤午後 6時から　　⑥午後 7時から
場所
トレーニングセンター体力測定室 他

　働きすぎの日本人は世界一長く座っている。世界 20カ国の平
均が５時間なのに対し、日本人は７時間座っています。 
　座ることが体に悪いのではなく、座りすぎが体にはよくあり
ません。意識的に座っている時間を中断するようにすれば、健
康寿命が伸びて QOL（Quality of life=生活の質）も上がります。
健康寿命が伸びる座り方のポイント！
●�目安は、30分に 1度の場合は 3分間、1時間に１度の場合は 5

分間席を立つ。 
●�なかなか取れないときは、座ったままかかとを上げ下げする、

膝を伸ばして脚を上げる、脚を上げた状態でつま先をまっす
ぐ伸ばしたり直角に立てたりする。

　さまざまな技術が進歩するにつれて生活環境や仕事環境の機
械化と自動化は加速し、私たちの身体活動は著しく省力化して
いきます。自分にできることから始めてみましょう。

座りすぎは寿命を縮める

お
お
ぐ
ち
う
ら
ら
ん


