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町内設置の町内設置の

健康器具 健康器具 をを
              活用 活用 しよう !しよう !

ご使用の際は　熱中症対策！

〇暑さを避けましょう
〇適宜マスクを外しましょう
〇こまめに水分補給をしましょう
〇日頃から健康管理をしましょう

歩きたくなる「まち」を目指して
歩きたくなる「まち」を目指して

　町では、誰もが健幸になれる町として
「SWC（スマートウエルネスシティ）

　　　～歩きたくなる『まち』～」

それぞれの器具には使用方法など記
載した説明書を設置しています。ご
使用の際は、ぜひご活用ください。

膝を伸ばして立つと腓
腹筋のストレッチ

お 尻 を 後 ろ に 引 く と
太 も も の 裏 側 の ス ト
レッチ

脚を大きく前後に開き
重心を前に移すと股関
節前面のストレッチ

元気が一番元気が一番
保健のお知らせ 【問い合わせ】町住民保健課健康推進グループ　☎ 73-2256
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健康器具の使い方「足のばし」　場所：いとう靴店横 おススメ！ 

　　腹筋ベンチ→
（公園通広場内）

←背のばしベンチ
　（図書館横）

を目指し、現在町内 3 カ所に健康器具を設置してい
ます。主に体のストレッチができ、柔軟性や筋力維
持に役立ちます。外出自粛で運動不足の方やウォー
キングの休憩にご活用ください。

膝を曲げて立つとヒラ
メ筋のストレッチ

　

私
は
４
月
に
栗
山
で
暮
ら
し
始
め
ま

し
た
。
地
元
を
離
れ
て
の
新
し
い
環
境

に
も
少
し
ず
つ
慣
れ
て
き
て
い
る
と
感

じ
て
い
ま
す
。

　

５
月
と
６
月
に
は
、
オ
ー
プ
ン
キ
ャ

ン
パ
ス
の
運
営
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
参
加

し
ま
し
た
。
オ
ー
プ
ン
キ
ャ
ン
パ
ス
で

は
ベ
ッ
ト
メ
ー
キ
ン
グ
の
実
技
を
披
露

す
る
こ
と
に
な
り
、
最
初
は
上
手
に
で

き
な
か
っ
た
た
め
、
放
課
後
の
時
間
を

使
っ
て
繰
り
返
し
練
習
を
し
ま
し
た
。

　

私
は
高
校
生
の
時
に
生
徒
会
役
員
の

活
動
を
し
て
い
て
、
事
前
準
備
で
リ
ー

ダ
ー
シ
ッ
プ
を
発
揮
す
る
な
ど
、
経
験

を
活
か
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
れ

か
ら
初
め
て
の
実
習
が
始
ま
り
ま
す

が
、今
ま
で
の
学
習
や
経
験
を
活
か
し
、

た
く
さ
ん
の
利
用
者
の
方
と
関
わ
り
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
を
更
に
高
め

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

経
験
を
活
か
す
こ
と
の
大
切
さ

北
海
道
介
護
福
祉
学
校　
１
年

加
藤 

奈
々
美
さ
ん（
奈
井
江
商
業
高
校
卒
業
）

栗山学び隊
たい

 Vol.14 介護福祉学校と栗山高校の学生ライフをお届けします

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
部
の
活
動

栗
山
高
等
学
校　
２
年

木
村　
拓
翔
さ
ん（
由
仁
中
学
校
卒
業
）

　

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
部
は
２
年
生
４

人
、
１
年
生
２
人
、
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
２

人
の
計
８
人
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
令

和
２
年
度
は
コ
ロ
ナ
禍
で
大
会
や
活
動

の
制
限
が
多
く
、
や
る
気
を
失
い
か
け

た
時
も
あ
り
ま
し
た
が
、
令
和
３
年
度

は
大
会
ご
と
に
少
し
ず
つ
成
長
す
る
と

い
う
目
標
で
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
チ
ー
ム

を
ま
と
め
る
こ
と
の
大
変
さ
も
感
じ
て

い
ま
す
。
中
学
時
代
も
キ
ャ
プ
テ
ン
を

や
り
ま
し
た
が
、
そ
の
時
と
は
人
も

環
境
も
違
う
の
で
最
初
は
苦
労
し
ま

し
た
。
今
は
、
試
合
や
練
習
で
お
互
い

に
気
付
い
た
こ
と
を
指
摘
し
合
い
、
意

見
を
言
い
合
え
る
よ
う
に
な
っ
た
と
思

い
ま
す
。

　

今
後
は
９
月
の
選
手
権
大
会
、
12
月

の
新
人
大
会
で
勝
ち
、
良
い
結
果
を
出

せ
る
よ
う
に
頑
張
り
ま
す
。

ペ
ー
ジ
の
「
裏
側
」
を
意
識
し
て
い

ま
す
。
普
段
の
生
活
や
活
動
の
中

で
は
な
か
な
か
語
ら
れ
る
こ
と
は
な

い
、
言
葉
や
想
い
を
「
音
」
と
し
て

拾
い
あ
げ
て
い
く
こ
と
で
、
他
の
メ

デ
ィ
ア
と
は
違
う
視
点
か
ら
、
栗
山

の
価
値
を
作
り
上
げ
た
い
で
す
。

当
面
は
、
私
と
長お
さ
隊
員
の
２
人
で

発
信
し
て
い
き
ま
す
が
、
少
し
ず
つ

コ
ン
テ
ン
ツ
や
発
信
者
を
増
や
し
て

い
く
予
定
で
す
。
様
々
な
町
民
の
皆

さ
ん
が
、
く
り
や
ま
の
お
と
を
見
て

「
私
た
ち
の
町
っ
て
こ
ん
な
町
だ
っ

た
ん
だ
」
や
「
こ
れ
こ
れ
、
こ
ん
な

の
あ
っ
た
よ
ね
。懐
か
し
い
」と
い
っ

た
、
会
話
の
種
と
な
る
よ
う
な
情
報

を
発
信
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　
ま
だ
始
ま
っ
た
ば
っ
か
り
の
企
画

で
は
あ
り
ま
す

が
、
応
援
の
程

よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

新しい力で栗山を元気に！ 地域おこし協力隊です新しい力で栗山を元気に！ 地域おこし協力隊ですNo.60

は
じ
め
ま
し
て
、
地
域
お
こ
し
協

力
隊
の
望
月
で
す
。
情
報
発
信
プ
ラ

ン
ナ
ー
と
し
て
令
和
３
年
４
月
か
ら

協
力
隊
に
加
わ
り
ま
し
た
。

栗
山
に
移
住
し
て
４
カ
月
が
経

ち
、
他
の
協
力
隊
の
み
ん
な
と
一
緒

に
栗
山
の
農
家
さ
ん
へ
の
訪
問
や
町

の
活
動
に
参
加
す
る
機
会
も
多
く
い

た
だ
き
な
が
ら
、
栗
山
の
魅
力
は
何

か
、
ど
の
よ
う
に
発
信
し
て
い
く
の

か
を
日
々
考
え
て
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、
７
月
１
日
か
ら
町
公
式note

「
く
り
や
ま
の
お
と
」
を
始
め
る
こ

と
と
し
ま
し
た
。（
12
ペ
ー
ジ
参
照
）

く
り
や
ま
の
お
と
は
「
栗
山
の
音

を
、
書
き
留
め
る
・
積
み
重
ね
る
・

継
ぎ
合
わ
せ
る
」
を
コ
ン
セ
プ
ト
と

し
て
、
栗
山
の
ヒ
ト
や
モ
ノ
、
コ
ト

に
焦
点
を
あ
て
た
記
事
を
掲
載
し
て

い
ま
す
。
い
ま
ま
で
ラ
イ
タ
ー
の
経

験
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
私
な
り
に
取

材
者
と
少
し
ず
つ
対
話
を
重
ね
て
い

き
、そ
の
人
の
想
い
を
書
き
留
め
て
、

町
に
住
む
理
由
や
活
動
す
る
根
っ
こ

と
な
る
部
分
は
何
か
、
考
え
る
こ
と

が
で
き
る
編
集
を
目
指
し
ま
す
。

く
り
や
ま
の
お
と
は
、
町
ホ
ー
ム

「
く
り
や
ま
の
お
と
」か
ら
考
え
る
、
栗
山
が
持
つ
魅
力


