
健
康
意
識
を
高
め
る

あ
ば
し
り
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ

事
業

　

中
高
年
の
生
活
習
慣
病
が
社
会
問

題
と
な
っ
て
い
る
一
方
で
、
特
定
健

診
（
40
〜
74
歳
の
国
民
健
康
保
険
加

入
者
対
象
）
の
受
診
率
は
全
国
的
に

伸
び
悩
み
が
ち
。
そ
こ
で
網
走
市
で

は
、
特
定
健
診
の
受
診
率
の
向
上
に

向
け
、
平
成
28
年
度
か
ら
「
あ
ば
し

り
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
事
業
」
を
進
め

て
い
ま
す
。

　

施
設
は
市
内
の
小
中
学
生
が
土
曜

に
無
料
で
利
用
で
き
る
ほ
か
、
65
歳

以
上
の
市
民
に
は
プ
ー
ル
利
用
料
金

　

こ
れ
は
、
40
歳
以
上
の
市
民
が
特

定
健
診
を
受
診
し
た
場
合
な
ど
に
ポ

イ
ン
ト
を
付
与
し
、
目
標
ポ
イ
ン
ト

を
達
成
し
た
ら
賞
品
を
進
呈
す
る
し

く
み
。
特
定
健
診
だ
け
で
な
く
、
人

間
ド
ッ
ク
や
無
料
歯
科
検
診
、
が
ん

検
診
、
健
康
講
演
会
、
食
育
イ
ベ
ン

ト
な
ど
の
対
象
メ
ニ
ュ
ー
に
参
加
・

受
診
す
る
こ
と
で
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

市
が
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
野
菜

を
積
極
的
に
取
り
入
れ
た
食
生
活
を

提
唱
す
る
「
あ
ば
し
り
ベ
ジ
ラ
ブ
ル

運
動
」
と
の
連
動
に
よ
り
、
網
走
産

野
菜
と
交
換
で
き
る
し
く
み
を
設
け

る
な
ど
、
市
民
が
健
康
に
親
し
み
や

す
い
環
境
づ
く
り
を
進
め
て
い
ま
す
。

身
近
な

健
康
づ
く
り
の
リ
ー
ダ
ー

﹁
健
康
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
匠た

く
み

﹂

　

網
走
市
が
進
め
る
健
康
づ
く
り
推

進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
事
業
の
一
つ
に
、

「
健
康
づ
く
り
指
導
者
ラ
イ
セ
ン
ス

制
度
」
が
あ
り
ま
す
。

健
康
を
キ
ー
ワ
ー
ド
に
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
る
網
走
市
。

市
民
の
誰
も
が
自
分
ら
し
く
生
き
、

暮
ら
し
の
質
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、

健
康
の
た
め
に
自
ら
学
び
参
加
で
き
る
環
境
づ
く
り
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
概
ね
60
歳
以
上
の
市
民

が
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
意
欲
を

高
め
ら
れ
る
よ
う
、
こ
れ
ま
で
に
築

い
て
き
た
知
識
や
技
術
・
技
能
を
生

か
し
、
身
近
な
地
域
で
の
健
康
づ
く

り
の
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
躍
で
き
る

シ
ス
テ
ム
を
構
築
し
よ
う
と
い
う
も

の
で
す
。

　

平
成
24
年
度
か
ら
始
ま
っ
た
こ
の

制
度
で
は
、
ラ
イ
セ
ン
ス
取
得
講
習

会
を
実
施
し
て
ス
ポ
ー
ツ
医
学
や
運

動
生
理
学
な
ど
必
要
な
専
門
知
識
を

　網走市が全国に先がけて平成 16 年か
ら取り組んでいる「らくらく健康トレーニング」
は、元気な高齢者を対象とした筋力トレー
ニング教室。6 会場で計約 400 人が参
加するほど地域に定着し、私は講師の一
人として活動しています。
　また、運動機能に不安のある高齢者を
対象に、市内の整骨院で行う少人数制の

「はつらつ筋力向上トレーニング」もありま
す。年齢や状態に合った体力づくりの場が
身近にあることは、網走ならではの豊かさだ
と思います。
　こうした活動をしていて思うことは、運動
経験のない高齢者にどのように運動習慣を
持ってもらうかということ。「楽しい」「続け
てみよう」という成功体験が、運動だけで
なく生活意欲にも影響しやすいからです。
　「運動を続けたら階段が昇りやすくなっ
た」など、数値には表れにくい実感によっ
て生活の質を上げていくことが大事。元気
でいきいきと暮らす高齢者がもっと増えるよ
う、私も力を尽くしていきます。

運動習慣は
生活意欲につながる。
高齢者の元気づくりを
応援します。
やまざき整骨院院長

山崎 順造さん

2
大
学
と
連
携
し
た

子
ど
も
の
学
習
サ
ポ
ー
ト・

体
力
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト

　

子
ど
も
た
ち
の
学
力
・
体
力
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
た
め
、
地
域
ゆ
か
り
の

2
大
学
と
連
携
し
た
取
り
組
み
を
進

め
て
い
ま
す
。

　

そ
の
一
つ
が
、
東
京
農
業
大
学
の

学
生
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る
土
曜
日

学
習
サ
ポ
ー
ト
活
動
「
あ
ば
し
り
寺

子
屋
」。
家
庭
学
習
の
習
慣
づ
け
を

ね
ら
い
と
し
て
小
学
校
低
学
年
を
対

象
に
行
わ
れ
、
大
学
生
が
子
ど
も
た

ち
に
勉
強
の
楽
し
さ
を
伝
え
て
い
ま

す
。

　

も
う
一
つ
は
、
日
本
体
育
大
学
の

指
導
者
・
学
生
な
ど
に
よ
る
実
演
授

業
。
初
年
度
の
平
成
28
年
度
は
、
運

動
習
慣
や
基
礎
体
力
の
向
上
を
目
的

身
に
つ
け
て
も
ら
い
、
試
験
合
格
者

を
「
健
康
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
匠
」
と

し
て
認
定
。

　

平
成
28
年
度
に
誕
生
し
た
第
5
期

生
を
含
め
こ
れ
ま
で
に
40
人
以
上
が

認
定
さ
れ
、
地
域
の
身
近
な
健
康
づ

く
り
の
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
動
し
て

い
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
用
途
に

活
用
で
き
る

網
走
市
民
健
康
プ
ー
ル

　

平
成
27
年
に
オ
ー
プ
ン
し
た
網
走

市
民
健
康
プ
ー
ル
は
、
水
深
1
・
4

ｍ
の
公
認
競
泳
プ
ー
ル
（
25
ｍ
×
15

ｍ
・
7
コ
ー
ス
）
に
加
え
、
水
深

0
・
8
ｍ
の
児
童
プ
ー
ル
、
手
す
り

付
き
の
多
目
的
プ
ー
ル
、
ジ
ャ
グ

ジ
ー
な
ど
を
備
え
て
い
ま
す
。

　

プ
ー
ル
で
は
年
齢
層
や
目
的
別
に

多
彩
な
講
座
が
行
わ
れ
、
多
目
的

ル
ー
ム
で
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
も
開
講
。
市
民
に
よ
る
水

泳
サ
ー
ク
ル
も
数
多
く
利
用
し
て
い

ま
す
。

の
一
部
を
市
が
助
成
す
る
な
ど
、
市

民
の
健
康
づ
く
り
に
役
立
っ
て
い
ま

す
。

と
し
た
特
別
授
業
「
子
ど
も
体
力
づ

く
り
サ
ポ
ー
ト
」が
行
わ
れ
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
願

い
、
今
後
も
継
続
し
て
い
き
ま
す
。

健康な市民

毎
日
の
安
心
を
支
え
る
、

健
や
か
な
暮
ら
し
。

み
　
ん
　
な
　
で
　
つ
　
く
　
る
　
網
　
走
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
❶

あばしり健康マイレージ事業のポイントカード

学習サポート「寺子屋」

公認競泳プールを
備えた網走市民健
康プール

ライセンス取得講習会

ご当地体操「あばしり健康カニチョッ筋体操」子ども体力づくりサポート

Health Promotion
The City of Abashiri promotes community 

development with “health” as the key 

focus. Its initiatives include a health 

points program to prevent lifestyle-

related diseases among middle-aged 

and senior citizens, a licensing program 

for health promotion leaders and health 

promotion courses using the city’s 

public swimming pool. The municipal 

government also works with the Tokyo 

University of Agriculture and Nippon 

Sport Science University to help local 

children improve their academic ability 

and build physical strength.
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