
■
主
な
た
ん
ぱ
く
質
源
の
食
品

・
肉
類
、
魚
介
類
、
卵
、
乳
製
品
、
大
豆
製
品

■
た
ん
ぱ
く
質
の
働
き

・
内
臓
や
血
液
、
筋
肉
、
皮
膚
や
髪
、
爪
な
ど
、
体
を

構
成
す
る
す
べ
て
の
も
の
を
作
る

・
精
神
を
安
定
さ
せ
、
不
眠
や
う
つ
を
防
ぐ

・
免
疫
効
果
を
高
め
、
病
気
や
ケ
ガ
の
抵
抗
力
や
治
癒

力
も
高
め
る
　
な
ど

■
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と…

・
筋
肉
が
減
少
し
、
フ
レ
イ
ル
に
な
り
や
す
く
な
る

・
た
ん
ぱ
く
質
は
、「
食
べ
だ
め
」
が

で
き
な
い

・
加
齢
に
伴
い
、筋
肉
な
ど
を
作
る
効

率
が
悪
く
な
り
、若
い
人
と
同
じ
ぐ

ら
い
食
べ
て
も
、同
じ
よ
う
に
筋
肉

は
つ
か
な
い

　「
食
べ
こ
ぼ
し
」
や
「
む
せ
」
は
口
の

老
化
の
サ
イ
ン
で
す
。
気
づ
か
ず
に
い

る
と
、
低
栄
養
や
全
身
の
筋
力
低
下
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　
ま
た
、
口
は
会
話
を
し
た
り
表
情
を

作
っ
た
り
と
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
と
る
う
え
で
も
重
要
な
役
割
を
果
た

し
て
い
ま
す
。

■
お
口
の
機
能
を
維
持
す
る
た
め
に…

・
し
っ
か
り
噛
ん
で
し
っ
か
り
食
べ
る

・
歯
ご
た
え
の
あ
る
食
材
を
意
識
し
て

取
り
入
れ
る

・
か
か
り
つ
け
歯
科
医
を
持
ち
、
定
期

的
に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
う

・
継
続
的
に
運
動
を
す
る
。
こ
ま
め
に

体
を
動
か
す

　
毎
食
、
こ
ま
め
に
摂
る
と
効

率
良
く
体
に
取
り
込
め
ま
す
。

　
た
だ
し
、
腎
機
能
が
悪
い
方

は
、
摂
取
量
を
増
や
す
前
に
か

か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。

フ
レ
イ
ル
予
防
で

健
康
長
寿

フ
レ
イ
ル
対
策
　
そ
の
２

栄
養（
食
事
・
お
口
の
健
康
）

食
べ
る
楽
し
み
が
、
元
気
の
秘
訣
！

毎
日
の
食
事
で
免
疫
力
も
筋
力
も
ア
ッ
プ
！

全
身
の
健
康
の
も
と
　
口
の
老
化
対
策

　
食
べ
る
こ
と
は
健
康
を
維
持
し
、
老
化
を
防
ぐ
要
で
す
。
高
齢
期
こ
そ
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
を
し
、
特
に
た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
に
摂
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
歯
の
状
態
が
悪
く
な
っ
た
り
、
飲
み
込
む
力
が
弱
く
な
っ
た
り
す
る
の
も
老

化
の
１
つ
で
す
。
口
の
老
化
が
全
身
の
フ
レ
イ
ル
に
つ
な
が
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

1日3食　バランスの良い食事を

唾液（つば）を増やして、飲み込みやすくする体操

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、「
健
康
と
要
介
護
の
間
の
状
態
」
を
表
す
言
葉
で
、
加
齢
に
よ
り
、
心
身
の

機
能
が
低
下
し
た
状
態
を
指
し
ま
す
。

　「
広
報
ひ
の
」
で
は
、
11
月
号
か
ら
３
回
シ
リ
ー
ズ
で
フ
レ
イ
ル
対
策
に
つ
い
て
掲
載
し
て
い

ま
す
。

●
そ
の
１ 

身
体
活
動
（
11
月
号
）　
　
●
そ
の
２ 

栄
養
（
12
月
号
）

●
そ
の
３ 

社
会
参
加
（
１
月
号
）

◆問い合わせ先　長寿福祉課　地域包括支援担当　☎0748-52-6001

人差し指から小指ま
での4本の指を頬に
当て、上の奥歯あた
りを、後ろから前に
向かって回します。

両手の親指を揃え
て、顎の真下から
舌を突き上げるよ
う に、ゆ っ く り
グーッと押します。

親指を頬の骨の内側
の柔らかい部分に当
て、耳の下から頬の
下までゆっくり順番
に押します。

か

し
か
し
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第２弾

【効　果】体力と筋力の向上・血流促進

自宅で簡単
　 カラダを動かそう!
自宅で簡単
　 カラダを動かそう!

町のYoutubeで
動画も配信しています！
ぜひご覧ください！

◆問い合わせ先　生涯学習課　生涯学習担当　☎0748-52-6566

①いすに浅く腰掛け、
両足を腰幅程度に開
きます。

①両足を腰幅より少し
大きく開きます。

②右足を前に出して戻す、
左足を前に出して戻す。
　この動作を繰り返し３
～５分続けます。

②空中でひざを合わせ
て、戻す。
　この動作を繰り返し
３～５分続けます。

★ワンポイントアドバイス　背筋をしっかり伸ばし、好きな音楽に合わせて、楽しく行いましょう。

【効　果】体力と筋力の向上・血流促進

①いすに浅く腰掛け、
両足を腰幅程度に開
き、右手と右足を斜
め前に出します。

③右手と右足を元の位
置に戻します。

②左手と左足を斜め前
に出します。

④左手と左足を元の位
置に戻します。
　この動作を繰り返し
３～５分続けます。

★ワンポイントアドバイス　動かす手と足を逆にする（右手と左足、左手と右足）と脳トレになります。

全身持久力 UP エクササイズ A（２種）

全身持久力 UP エクササイズ B

　新型コロナウイルス感染症の影響で運動不足になっていませ
んか？自宅で簡単にできる運動でリフレッシュしましょう！
　今回、紹介するのは、日野地区スポーツ推進委員の�澤光彦
さんと濵頭めぐみさんです！

はまがしら

よし ざわ みつ ひこ

広報ひの　2020.12.19


