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転
ば
ぬ
先
の
新
聞
棒
体
操
！！

食欲の秋
体重維持の
食事術！

　

新
聞
棒
体
操
は
、
高
齢
者
の
介
護
予
防
を
目
的
に
町
が
独
自
で
考
案
し
た
体
操
で
す
。
現
在
、

各
地
区
の
サ
ロ
ン
な
ど
、
町
内
の
約
30
箇
所
で
こ
の
体
操
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

転
ば
ぬ
先
の
「
杖
」
な
ら
ぬ
「
棒
体
操
」。
杖
で
支
え
る
の
も
い
い
で
す
が
、
ど
う
せ
な
ら
自
分

の
力
で
体
を
支
え
た
い
で
す
ね
。
体
力
の
維
持
向
上
を
目
指
し
、
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

「いきいきライフ」「チャレンジ食育」に関するお問い合わせは、健康増進課・健康支援係まで（☎ 45-4532）

【
ポ
イ
ン
ト
１
】
１
食
の
野
菜
は
、

し
っ
か
り
１
５
０
㌘
＝
１
日
に
取

り
た
い
野
菜
の
量
は
３
５
０
㌘
で

す
が
、
忙
し
か
っ
た
り
、
外
食
し

た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
１

食
１
５
０
㌘
以
上
を
目
標
に
し
ま

し
ょ
う
。

【
ポ
イ
ン
ト
２
】
い
ろ
ん
な
色
の

食
材
を
取
り
入
れ
る
＝
茶
色
い
肉

や
キ
ノ
コ
、
白
い
ご
飯
、
黒
い
ワ

カ
メ
、
赤
い
ト
マ
ト
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
色
を
そ
ろ
え
る
と
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
も
自
然
と
良
く
な
り
ま

す
。

【
ポ
イ
ン
ト
３
】
塩
分
の
取
り
過

ぎ
に
注
意
！ 

き
ち
ん
と
計
量
を

＝
塩
分
の
取
り
過
ぎ
は
、
む
く
み

や
高
血
圧
の
原
因
に
。
ま
た
、
塩

分
の
多
い
料
理
は
、
主
食
の
食
べ

過
ぎ
や
飲
酒
量
の
増
加
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
し
ょ
う
ゆ
、
み
そ
な

ど
も
し
っ
か
り
量
り
ま
し
ょ
う
。

　シャキシャキのチンゲン菜と、つるっ

とした春雨が空腹感を穏やかに満たして

くれます。朝食にも夕食にも最適です！

作りやすい分量（２人分）
　チンゲン菜 １束

　春雨 10㌘

　ニンジン １/２本

　エノキダケ １/２袋

　カニ風味かまぼこ 20㌘

　卵 １個

　中華スープの素 小さじ１

　しょうゆ 小さじ１/２

　黒コショウ 適量

　水 ３００㍉㍑

作り方
　 ①春雨をハサミで３等分の長さに切
る。②チンゲン菜は茎と葉に分け、茎
は３㌢程度の長さに切り、葉はひと口

大に切る。③ニンジンを千切りにし、
エノキダケは３㌢の長さに切り、カニ

風味かまぼこは細く裂く。卵は割りほ

ぐす。④鍋に水と中華スープの素を入
れ、春雨、ニンジン、エノキダケ、チ

ンゲン菜の茎を入れて煮る。⑤カニ風
味かまぼことチンゲン菜の葉を加え

て、しょうゆ、黒コショウで味を調え

る。⑥卵を回し入れて完成！

バランスよく
食べましょう

レ
ッ
ツ
棒
体
操
！
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新
聞
棒
体
操
は
、
新
聞
紙
と
い

う
身
近
な
素
材
を
使
い
、
椅
子
に

座
っ
て
も
、
床
に
座
っ
て
も
出
来

る
体
操
で
す
。

　

最
大
の
利
点
は
、
い
つ
で
も
・

ど
こ
で
も
・
手
軽
に
行
え
、
時
間

と
場
所
を
選
ば
ず
に
一
人
で
も
、

集
ま
っ
て
で
も
行
え
る
こ
と
で
す
。

　

平
日
の
午
前
10
時
と
午
後
３
時

に
は
、
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
で
新
聞

棒
体
操
の
番
組
を
放
送
し
て
お

り
、
自
宅
で
テ
レ
ビ
に
合
わ
せ
て

体
操
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体

力
を
維
持
し
た
い
場
合
は
週
１

回
、
体
力
を
向
上
さ
せ
た
い
場
合

は
週
２
回
行
う
の
が
お
勧
め
で
す
。

レ
ッ
ツ
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操
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ッ
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表１　参加者の体力測定の平均値表１　参加者の体力測定の平均値

体操を始めてから足元がしっかり！

　サロンで週に１回の新聞棒体操を始めてからは、家でも
ケーブルテレビの放送を見て週２～３回体操をするようにな
りました。年とともに足がふらつくようになりましたが、体
操を始めてからはしっかりしてきた感じがして、体操の効果
を実感しています。　（70 代女性）

新聞棒体操を行っている人の声　～森野サロン～
森野サロンでは、今年の 6月から週１回集会所に集まり、新聞棒体操を実施しています。

ど
ん
な
体
操
な
の
？

　

新
聞
棒
体
操
は
、
全
身
の
筋
肉

を
伸
ば
し
た
り
、力
を
入
れ
た
り
、

関
節
を
動
か
し
た
り
す
る
よ
う
な

動
き
で
構
成
し
て
お
り
、
日
常
生

活
で
必
要
な
体
の
動
き
を
ま
ん
べ

ん
な
く
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

　

町
で
考
え
た
体
操
は
、
次
の
５

つ
の
要
素
ご
と
に
、
全
部
で
16
種

類
あ
り
ま
す
。

① 

身
体
を
前
後
に
曲
げ
伸
ば
し
す

る
動
き 

② 

身
体
を
左
右
に
曲
げ
伸
ば
し
す

る
動
き

③
身
体
を
ね
じ
る
動
き

④
足
の
力
を
つ
け
る
動
き　

⑤
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
上
げ
る
動
き

【
ポ
イ
ン
ト
４
】
か
み
応
え
の
あ

る
素
材
を
プ
ラ
ス
＝
満
腹
中
枢
が

働
く
の
は
食
事
を
始
め
て
か
ら
15

〜
30
分
後
と
い
わ
れ
て
い
る
の

で
、
早
食
い
を
す
る
と
た
く
さ
ん

食
べ
て
し
ま
う
原
因
に
。
根
菜
や

キ
ノ
コ
、
こ
ん
に
ゃ
く
類
な
ど
、

か
み
応
え
の
あ
る
食
材
を
取
り
入

れ
て
食
べ
る
ペ
ー
ス
を
ゆ
っ
く
り

に
し
ま
し
ょ
う
。

【
ポ
イ
ン
ト
５
】
油
も
体
の
た
め

に
必
要
な
食
材
で
す
＝
油
は
大
さ

じ
１
杯
で
１
１
１
㌔
㌍
の
高
エ
ネ

ル
ギ
ー
食
品
で
す
が
、
ま
っ
た
く

取
ら
な
い
の
は
×ダ

メ

。
１
日
の
目
安

は
大
さ
じ
１
〜
２
弱
で
す
。

【
ポ
イ
ン
ト
６
】
食
べ
る
順
番
は

生
野
菜
↓
加
熱
野
菜
↓
主
菜
↓
主

食
の
順
に
繰
り
返
し
＝
野
菜
か
ら

食
べ
る
と
糖
の
吸
収
が
ゆ
っ
く
り

に
な
り
、
血
糖
値
の
上
昇
も
ゆ
る

や
か
に
な
り
ま
す
。

種類 体操開始時 ３カ月後 変化

握力握力 20.9㌕20.9㌕ 22.0㌕22.0㌕ 1.1㌕向上！1.1㌕向上！

開眼片足立ち開眼片足立ち 24.57 秒24.57 秒 27.18 秒27.18 秒 2.61 秒向上！2.61 秒向上！

身のこなし身のこなし 8.01 秒8.01 秒 7.82 秒7.82 秒 0.19 秒短縮！0.19 秒短縮！

新
聞
棒
体
操
の
効
果
！

　
「
週
い
ち
貯
筋
体
操
応
援
事

業
」
で
週
１
回
集
ま
っ
て
棒
体
操

を
実
施
し
て
い
る
サ
ロ
ン
な
ど
で

は
、
３
種
類
の
体
力
測
定
を
半
年

に
１
度
行
っ
て
お
り
、
そ
の
結
果

を
見
る
と
新
聞
棒
体
操
に
体
力
の

維
持
・
向
上
効
果
が
あ
る
こ
と
が

分
か
り
ま
す
（
表
１
）。

　

皆
さ
ん
も
、
ま
ず
は
ケ
ー
ブ
ル

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
試
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

　

実
り
の
秋
は
、
美
味
し
い
食
べ
物
が
豊
富
で
、
食
欲
が
増
進
し
や
す
い

季
節
で
す
。
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
、「
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
な
き
ゃ
！
」

な
ん
て
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

基
本
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
抑
え
な
が
ら
い
ろ
い
ろ
な
食
材
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
、
体
に
必
要
な
栄
養
素
を
し
っ
か
り
取
る
こ
と
で
す
。
日
頃
の
食

事
を
振
り
返
り
な
が
ら
、
よ
く
食
べ
る
物
や
食
べ
る
量
を
自
己
分
析
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
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