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①
有
酸
素
運
動
と
は

　

酸
素
を
多
く
取
り
込
み
、
そ
の

酸
素
を
利
用
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

生
み
出
す
運
動
の
こ
と
で
す
。

　

有
酸
素
運
動
は
疲
労
が
た
ま
り

に
く
い
た
め
、
長
時
間
運
動
が
出

来
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

②
有
酸
素
運
動
の
効
果

・
脂
肪
を
燃
焼
す
る

・
血
糖
値
を
下
げ
る

・
毛
細
血
管
が
発
達
す
る

・
生
活
習
慣
病
を
予
防
で
き
る

・
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

な
ど
、
様
々
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

③
有
酸
素
運
動
の
方
法

　

有
酸
素
運
動
の
代
表
的
な
も
の

と
し
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ

ギ
ン
グ
、
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

サ
イ
ク
リ
ン
グ
等
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
こ
れ
ら
の
運
動
を
、
話
し
な

が
ら
出
来
る
程
度
の
速
度
で
行
う

こ
と
で
、
有
酸
素
運
動
の
効
果
が

上
が
り
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

あ
れ
ば
、
だ
ら
だ
ら
と
ゆ
っ
く
り

歩
く
の
で
は
な
く
、
い
つ
も
よ
り

　

一
人
で
就
職
活
動
や
進
路
選
択

を
す
る
こ
と
は
、
時
に
孤
独
を
感

じ
た
り
苦
し
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

サ
ポ
ス
テ
で
は
、
相
談
や
体
験
を

重
ね
る
な
か
で
、
将
来
を
じ
っ
く

り
考
え
る
こ
と
が
で
き
、
自
立
に

向
け
た
大
き
な
一
歩
を
支
援
し
て

い
ま
す
。

・
開
館
時
間
＝
月
～
金
曜
日

（
土
日
祝
日
、年
末
年
始
は
休
館
）

�

９
時
30
分
～
16
時
30
分

・
利
用
方
法
＝
予
約
制

・
利
用
料
金
＝
無
料

ご
予
約
・
お
問
い
合
わ
せ
は
、

ち
ば
南
東
部
地
域
若
者
サ
ポ
ー
ト

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
（
市
役
所
９
階
）

☎
�
５
５
１
５
へ
。

ス
テ
）
は
、
働
き
た
い
け
ど
ど
う

し
た
ら
よ
い
か
わ
か
ら
な
い
、
自

信
が
持
て
ず
一
歩
を
踏
み
出
せ
な

い
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
苦

手
、
人
間
関
係
の
躓
き
で
退
職
後

ブ
ラ
ン
ク
が
長
く
な
っ
て
し
ま
っ

た
な
ど
、
働
く
こ
と
に
悩
み
を
抱

え
る
若
者
（
15
～
39
歳
）
と
そ
の

保
護
者
の
方
を
対
象
に
支
援
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

キ
ャ
リ
ア
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト

（
働
く
こ
と
に
つ
い
て
の
専
門
家
）

に
よ
る
面
談
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
能
力
を
築
く
グ
ル
ー
プ

ワ
ー
ク
、
就
職
活
動
の
ア
ド
バ
イ

ス
な
ど
、
職
業
的
自
立
を
サ
ポ
ー

ト
し
て
い
ま
す
。

大
股
で
速
く
歩
き
ま
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
、
頑
張
り
す
ぎ
て
息
が

苦
し
く
な
る
よ
う
な
運
動
で
は
、

続
け
て
運
動
が
出
来
な
く
な
る
だ

け
で
な
く
、
血
圧
の
上
昇
な
ど
に

よ
り
危
険
を
伴
い
ま
す
の
で
注
意

し
ま
し
ょ
う
。

④
運
動
時
間
と
頻
度

　

１
回
10
分
か
ら
15
分
以
上
、
30

分
以
内
を
目
安
に
し
、
毎
日
で
き

る
の
が
一
番
の
理
想
で
す
が
、
週

３
日
以
上
行
う
と
効
果
的
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

⑤
有
酸
素
運
動
で
健
康
を
守
ろ
う

　

生
活
習
慣
病
の
原
因
の
一
つ
と

し
て
、
動
脈
硬
化
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
有
酸
素
運
動
は
、
こ
の
動
脈

硬
化
を
予
防
し
て
命
の
危
険
か
ら

身
を
守
っ
て
く
れ
ま
す
。
病
院
や

施
設
で
理
学
療
法
士
、
作
業
療
法

士
と
呼
ば
れ
る
人
た
ち
が
、
糖
尿

病
や
虚
血
性
心
疾
患
を
わ
ず
ら
っ

た
方
に
対
し
、
こ
の
有
酸
素
運
動

を
取
り
入
れ
た
リ
ハ
ビ
リ
を
実
施

し
て
い
ま
す
が
、
ご
自
身
で
で
き

る
予
防
と
し
て
、
様
々
な
効
果
が

期
待
さ
れ
る
有
酸
素
運
動
を
習
慣

化
し
、
健
康
な
身
体
を
保
ち
ま

し
ょ
う
。

　
　

茂
原
市
健
康
生
活
推
進
員
会

　
　

鶴
枝
支
部　

菊
池　

佑
馬

　

道
路
上
に
張
り
出
し
た
枝
は
、

道
路
を
狭
く
し
、
歩
行
者
や
車
両

の
通
行
の
妨
げ
と
な
り
、
思
わ
ぬ

事
故
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

張
り
出
し
た
枝
が
原
因
で
事
故

が
発
生
し
た
場
合
は
、
樹
木
の
所

有
者
が
責
任
を
問
わ
れ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
歩
行
者
・
通
行
車
両

の
安
全
を
守
り
、
住
み
良
い
環
境

を
維
持
す
る
た
め
に
も
、
道
路
沿

い
に
土
地
を
所
有
し
て
い
る
方
々

は
、
樹
木
の
伐
採
や
枝
切
り
な
ど

適
切
な
管
理
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

な
お
、
電
線
や
電
話
線
が
あ
る

場
所
の
作
業
は
、
危
険
を
伴
う
場

合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
事
前
に
東

京
電
力
や
Ｎ
Ｔ
Ｔ
へ
連
絡
し
て
く

だ
さ
い
。

お
問
い
合
わ
せ
は
、

土
木
管
理
課
（
７
階
）

☎
⒇
１
５
３
７
、5
⒇
１
６
０
５
へ
。

健
康
生
活
推
進
員
コ
ー
ナ
ー

有
酸
素
運
動
で
健
康
な

身
体
を
保
ち
ま
し
ょ
う

ロコモティブシンドロームを予防しよう
　子どもの頃からのロコモ対策が必要と言われてい
ます。ご家族で参加してみませんか？
◆日　時　12月７日㊐13時〜 15時
　　　　　（12時30分受付開始）
◆講　師＝千葉県理学療法士会　三好　主晃　氏
◆内　容＝講演会と運動機能チェック
◆対　象＝市内在住者（年齢不問）
◆定　員＝50人（要事前申込）
◆参加費＝無料
◆持ち物＝動きやすい服装、内履き（スリッパ不可）
◆場　所＝市役所市民室
※ロコモティブシンドロームとは運動機能が衰え、
介護を受けるリスクが高まる状態。

お申し込み、お問い合わせは、
地域包括支援センター（２階）
☎（20）１５８３、5（26）６７８８へ。

道路上に張り出している
樹木の枝切り等のお願い


