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健康広場
healthy column

総領支所市民生活室  繁藤千由香  保健師

　生活習慣病予防、筋力の維持向上、ストレス解消など、「健康づくりに運動が効果的」
と分かっていても、時間がないなどの理由で、なかなか実践できないのが現実です。そ
こで今回は、毎日の生活に手軽に「運動」を取り入れるポイントを紹介します。

① ② ③

⑥ ⑤ ④

①～④肩幅よりやや広めにタオルを持ち、上→肩→上→前にゆっくり動かし、数回繰り返す。
⑤タオルを首にかけ、少し引っ張るようにして持ち、歩くように腕を振る。
⑥肩の力を抜き、大きなため息をつく。
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今日から実践！わたしの運動生活
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※平成20年度は月額14,410円

国民
年金 保健医療課国保年金係　鈎0824―73―1158

三次社会保険事務所　  鈎0824―62―3107

国民年金の保険料が
変わりました。
平成21年度保険料は月額・・・14,660円

保
険
料
を
段
階
的
に

　
　
　
引
き
上
げ
て
い
ま
す

保
険
料
の
納
付
方
法

ＱA
よ
く
あ
る

質
問
！

保
険
料
の
仕
組
み

　
国
民
年
金
の
保
険
料
は
、老
後
の
安
心(

老

齢
年
金)

や
、も
し
も
の
と
き(

遺
族
年
金
・
障

害
年
金)

の
生
活
を
支
え
る
た
め
、国
民
年

金
事
業
の
費
用
と
し
て
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
急
速
な
少
子
高
齢
化
が
進
む
中
で
、生
活

を
支
え
る
年
金
の
給
付
水
準
を
保
つ
こ
と

は
と
て
も
大
切
で
す
。国
の
負
担
を
引
き
上

げ
る
と
と
も
に
、国
民
年
金
保
険
料
を
引
き

上
げ
る
こ
と
で
、適
切
な
給
付
水
準
を
保
つ

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、現
役
世
代
の
負
担
が
過
重
な
も
の

に
な
ら
な
い
よ
う
に
、急
激
な
保
険
料
の
引

き
上
げ
を
極
力
抑
制
す
る
た
め
、平
成
29
年

度
ま
で
に
段
階
的
に
保
険
料
を
引
き
上
げ

る
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

　
国
民
年
金
の
保
険
料
は
、納
付
書
・
口
座

振
替
・
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
払
い
な
ど
の
方

法
で
納
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。自
分
の
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
あ
っ
た
納
付
方
法
で
、確

実
に
保
険
料
を
納
め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
保
険
料
を
滞
納
す
る
と
、将
来
受
け
取
る

こ
と
が
で
き
る
老
齢
基
礎
年
金
が
減
額
し

た
り
、万
が
一
の
と
き
障
害
基
礎
年
金
や
遺

族
基
礎
年
金
が
受
け
ら
れ
な
く
な
っ
た
り

し
ま
す
。

○
納
付
書
で
納
め
る

　
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
や
金
融
機
関
、

郵
便
局
な
ど
の
窓
口
に
、社
会
保
険
事
務
所

か
ら
送
付
さ
れ
る
納
付
書
を
持
っ
て
い
く

こ
と
で
納
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

○
口
座
引
き
落
し
で
納
め
る

　
保
険
料
を
引
き
落
と
す
金
融
機
関
の
口

座
を
申
請
す
る
と
、月
末
に
保
険
料
を
自
動

で
引
き
落
と
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。納
付
書

で
の
納
付
に
比
べ
、窓
口
に
行
く
手
間
や
時

間
が
省
け
、納
め
忘
れ
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き

ま
す
。

○
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
納
め
る

　
社
会
保
険
事
務
所
に
申
し
込
み
を
す
る

と
、ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
納
付
が
で
き
ま

す
。詳
し
く
は
三
次
社
会
険
事
務
所
へ
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

来
月
の
途
中
か
ら
就
職
し
ま
す
が
、

国
民
年
金
の
保
険
料
は
い
つ
ま
で

払
う
の
で
す
か
。ま
た
、月
の
途
中
で
会
社

を
辞
め
た
と
き
は
国
民
年
金
の
保
険
料
は

い
つ
か
ら
払
う
の
で
す
か
。

公
的
年
金
制
度(

国
民
年
金
・
厚
生
年

金
・
共
済
年
金)

の
保
険
料
は
月
額
に

な
っ
て
お
り
、月
の
途
中
で
加
入
す
る
制
度

が
変
わ
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、日
割
り
に
な

る
よ
う
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。例
え
ば
、

国
民
年
金
に
加
入
し
て
い
た
人
が
5
月
31

日
に
就
職
し
、厚
生
年
金
に
加
入
し
た
と
き

は
、5
月
31
日
し
か
厚
生
年
金
に
加
入
し
て

い
ま
せ
ん
が
、公
的
年
金
制
度
の
保
険
料
は
、

月
末
に
加
入
し
て
い
た
年
金
制
度
に
納
め

る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、5
月
分
の

保
険
料
と
し
て
厚
生
年
金
の
保
険
料
を
納

め
ま
す
。国
民
年
金
保
険
料
は
4
月
分
ま
で

と
な
り
ま
す
。

　
逆
に
、5
月
30
日
に
離
職
し
厚
生
年
金
か

ら
国
民
年
金
に
変
わ
っ
た
と
き
は
、5
月
31

日
が
国
民
年
金
の
加
入
日
に
な
り
ま
す
の

で
、5
月
分
は
国
民
年
金
保
険
料
を
納
め
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

【
保
険
料
の
ポ
イ
ン
ト
】

①
保
険
料
は
月
額
で
す
。

②
保
険
料
は
月
末
に
加
入
し
て
い
た
制
度

に
納
め
ま
す
。

●「
意
識
」を
向
け
れ
ば
運
動
に

な
る
！

　
背
筋
を
伸
ば
し
腹
部
に「
意
識
」

を
向
け
る
だ
け
で
腹
筋
は
鍛
え

ら
れ
ま
す
。

●
運
動
の
時
間
を
つ
く
る
よ
り

日
常
生
活
を
運
動
に
し
よ
う
！

　
普
段
の
生
活
で
こ
ま
め
に
動
く
、

テ
キ
パ
キ
と
家
事
を
す
る
、１
歩

で
も
多
く
歩
く
な
ど
キ
ビ
キ
ビ

と
生
活
を
送
る
こ
と
。こ
れ
で
運

動
と
同
じ
健
康
効
果
が
あ
り
ま
す
。

●
思
い
つ
い
た
ら
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
！

　
テ
レ
ビ
の
合
間
に
足
上
げ（
腹

筋
）
、
ト
イ
レ
で
座
っ
て
ひ
ざ
伸

ば
し（
太
腿
）、洗
面
所
で
ハ
ミ
ガ

キ
し
な
が
ら
か
か
と
の
上
げ
下

げ（
下
腿
）、鏡
を
見
た
ら
姿
勢
を

直
す
（
腹
筋
・
背
筋
）
な
ど
、
思
い

つ
い
た
時
が
筋
ト
レ
の
時
間
で
す
。

●
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
！
ほ
ぐ
し

て
伸
ば
し
て
心
も
体
も
さ
わ
や

か
に
…

　
頑
張
っ
て
い
る
自
分
に｢

お
疲

れ
さ
ま｣

の
気
持
ち
を
込
め
て
ス

ト
レ
ッ
チ
ン
グ
。爽
や
か
な
朝
を

迎
え
ま
し
ょ
う
！

　
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
に
も
い
ろ
い

ろ
あ
り
ま
す
が
、こ
こ
で
は
総
領

地
域
で
実
施
し
て
い
る
運
動
教
室

「
体
爽
」の
中
か
ら
、「
〇
〇
の
合
間

に
で
き
る
頭
ス
ッ
キ
リ
タ
オ
ル
体

爽
」を
紹
介
し
ま
す
。

　
こ
の「
タ
オ
ル
体
爽
」は
、肩
甲

骨
を
動
か
す
こ
と
を「
意
識
」し
て

く
だ
さ
い
。肩
甲
骨
は
、首
・
腕
・
背

中
の
筋
肉
と
つ
な
が
っ
て
い
る
の

で
、肩
甲
骨
を
動
か
す
と
、同
時
に

首
・
腕
・
背
中
に
も
効
果
が
あ
り
ま

す
。

　
仕
事
や
勉
強
、農
作
業
な
ど
、作

業
に
熱
中
す
る
と
首
も
肩
も
背
中

も
ガ
チ
ガ
チ
に
固
ま
っ
て
し
ま
い

ま
す
よ
ね
。そ
こ
で
ゆ
っ
く
り
少

し
ず
つ
肩
甲
骨
を
動
か
し
肩
や
首

を
ほ
ぐ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。血

流
が
良
く
な
る
こ
と
で
頭
も
ス
ッ

キ
リ
し
て
く
る
は
ず
で
す
。た
だ

し
、無
理
は
禁
物
で
す
！
痛
み
が

あ
る
方
は
自
分
の
で
き
る
範
囲
で

動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　
体
験
さ
れ
た
方
か
ら
は
、「
あ
～

楽
に
な
っ
た
。こ
れ
で
ま
た
が
ん

ば
れ
る
わ
」と
好
評
で
す
。

さ
わ


