
　
あ
き
る
野
映
画
祭
は
、
今
年
で
31

回
目
を
迎
え
ま
す
。
今
年
は
、
市
制

施
行
20
周
年
を
記
念
し
た
﹁
野
外
上

▽
事
業
の
概
要
　
育
児
の
援
助
を
し

　
た
い
方
︵
提
供
会
員
︶
と
育
児
の

　
援
助
を
し
て
ほ
し
い
方
︵
依
頼
会

　
員
︶
が
地
域
の
中
で
助
け
合
い
な

　
が
ら
子
育
て
の
援
助
活
動
を
す
る

　
会
員
組
織
で
す
。

　●

援
助
活
動
の
主
な
内
容
…
保
育
所
、

　
幼
稚
園
な
ど
の
送
迎
や
そ
の
前
後

　
の
一
時
預
か
り
、
保
護
者
の
病
気

　
や
通
院
時
、
冠
婚
葬
祭
や
学
校
行

　
事
の
外
出
時
な
ど
の
一
時
預
か
り

　●

謝
礼
金
…
援
助
活
動
は
有
償
ボ
ラ

　
ン
テ
ィ
ア
活
動
で
、
依
頼
会
員
は

　
提
供
会
員
に
１
時
間
当
た
り
７
０

　
０
円
〜
９
０
０
円
の
謝
礼
金
を
支

　
払
い
ま
す
。

▽
事
業
説
明
会

　●

日
時
…
４
月
25
日
㈯
　
午
前
10
時

　
30
分
〜
11
時
30
分
︵
10
時
20
分
か

　
ら
受
付
︶

　●

場
所
…
子
ど
も
家
庭
支
援
セ
ン
タ

　
ー
相
談
室
︵
市
役
所
別
館
１
階
︶

　●

対
象
…
市
内
在
住
で
、
地
域
に
お

　
け
る
子
育
て
支
援
に
関
心
の
あ
る

　
方
、
子
育
て
の
支
援
を
受
け
た
い

　
方

映
﹂
を
は
じ
め
、
映
画
祭
発
祥
の
場

所
で
あ
る
﹁
五
日
市
会
館
﹂
を
メ
イ

ン
会
場
と
し
て
開
催
す
る
な
ど
、
お

越
し
に
な
る
皆
さ
ん
に
満
足
い
た
だ

け
る
よ
う
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
、
さ
ま

ざ
ま
な
企
画
を
検
討
し
て
い
ま
す
。

▽
映
像
市

　●

期
日
…
７
月
18
日
㈯

　●

場
所
…
五
日
市
地
域
交
流
セ
ン
タ

　
ー
３
階
ま
ほ
ろ
ば
ホ
ー
ル

▽
野
外
上
映

　●

期
日
…
７
月
18
日
㈯

　●

場
所
…
小
和
田
グ
ラ
ウ
ン
ド
︵
雨

　
天
時
は
五
日
市
中
学
校
体
育
館
︶

※
詳
細
は
未
定
で
す
。
決
ま
り
次
第
、

　
あ
き
る
野
映
画
祭
公
式
ホ
ー
ム
ペ

　
ー
ジ
や
広
報
で
ご
案
内
し
ま
す
。

▽
メ
イ
ン
ス
ク
リ
ー
ン

　●

期
日
…
７
月
23
日
㈭
〜
26
日
㈰

　●

場
所
…
五
日
市
会
館
︵
昨
年
度
ま

　
で
と
会
場
が
異
な
り
ま
す
︶

▽
映
像
市
作
品
募
集
　
７
月
18
日
㈯

　
の
映
像
市
で
上
映
さ
れ
る
作
品
を

　
募
集
し
ま
す
。

　●

募
集
作
品
…
西
多
摩
地
区
在
住
・

　
在
勤
・
在
学
の
方
が
、
ス
タ
ッ
フ

　
や
キ
ャ
ス
ト
と
し
て
関
わ
っ
て
い

　
る
作
品
や
西
多
摩
地
区
の
映
像
が

　
含
ま
れ
て
い
る
な
ど
、
西
多
摩
地

　
区
に
ゆ
か
り
の
あ
る
作
品
︵
プ

　
ロ
・
ア
マ
は
問
い
ま
せ
ん
︶

　●

応
募
規
定

＊
形
式
…
Ｄ
Ｖ
Ｄ
、
ブ
ル
ー
レ
イ
、

　
ビ
デ
オ
テ
ー
プ
︵
Ｄ
Ｖ
／
Ｈ
Ｄ

　
Ｖ
︶
の
い
ず
れ
か
。

＊
作
品
…
ジ
ャ
ン
ル
は
問
い
ま
せ
ん
。

＊
時
間
…
原
則
30
分
以
内

＊
完
成
時
期
…
平
成
25
年
４
月
１
日

　
以
降
完
成
の
作
品

　●

賞
＊
あ
き
る
野
グ
ラ
ン
プ
リ
…
１
作
品

＊
観
客
賞
…
１
作
品

　●

応
募
方
法
…
５
月
22
日
㈮
ま
で

　
に
、
観
光
商
工
課
で
配
布
す
る
応

　
募
用
紙
に
必
要
事
項
を
記
入
し
、

　
応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

　●

持
ち
物
…
入
会
登
録
さ
れ
る
方

　
は
、
は
ん
こ

▽
提
供
会
員
養
成
講
習
会
　
提
供
会

　
員
と
し
て
育
児
の
援
助
を
し
た
い

　
方
を
対
象
に
、
﹁
提
供
会
員
養
成

　
講
習
会
﹂
を
開
催
し
ま
す
。
講
習

　
会
を
修
了
し
た
方
が
援
助
活
動
を

　
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　●

日
時
・
場
所
・
内
容
…
表
の
と
お

　
り

　●

定
員
…
20
人

　●

申
込
み
方
法
…
５
月
７
日
㈭
ま
で

　
に
直
接
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
フ
ァ
ミ
リ
ー

　
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー
︵
☎
５

　
５
０
・
３
８
５
５
︶

※
応
募
作
品
の
総
時
間
数
が
上
映
予

　
定
時
間
を
超
え
た
場
合
は
、
選
考

　
に
よ
り
上
映
作
品
を
決
定
し
ま
す
。

▽
ス
タ
ッ
フ
募
集
　
一
緒
に
ア
イ
デ

　
ア
を
出
し
合
っ
て
活
動
し
て
く
れ

　
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
を
募

　
集
し
て
い
ま
す
。
映
画
好
き
、
イ

　
ベ
ン
ト
好
き
と
い
う
方
な
ら
ど
な

　
た
で
も
大
歓
迎
で
す
。
年
齢
、
性

　
別
、
職
業
、
居
住
地
な
ど
は
問
い

　
ま
せ
ん
。
歴
史
あ
る
映
画
祭
を
一

　
緒
に
作
り
上
げ
ま
し
ょ
う
。

　●

主
な
役
割
…
上
映
作
品
の
選
定
、

　
イ
ベ
ン
ト
企
画
、
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

　
の
企
画
・
デ
ザ
イ
ン
、
協
賛
金
の

　
募
集
、
Ｐ
Ｒ
用
の
Ｖ
Ｔ
Ｒ
な
ど
の

　
企
画
・
製
作
、
当
日
の
司
会
進

　
行
・
運
営
な
ど

▽
主
催
　
あ
き
る
野
映
画
祭
実
行
委

　
員
会

▽
応
募
・
問
合
せ
　
観
光
商
工
課
観

　
光
商
工
係
︵
直
通
５
５
８
・
１
８

　
６
７
︶

▽
秋
川
教
室

　●

場
所
…
秋
川
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

　●

期
日
…
５
月
14
日
〜
７
月
16
日
の

　
木
曜
日
︵
全
９
回
︶

▽
五
日
市
教
室

　●

場
所
…
五
日
市
保
健
セ
ン
タ
ー

　●

期
日
…
５
月
12
日
〜
７
月
14
日
の

　
火
曜
日
︵
全
９
回
︶

※
秋
川
教
室
か
五
日
市
教
室
を
選
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
時
間
　
午
前
10
時
〜
正
午

▽
内
容
　
体
力
測
定
、
筋
力
ア
ッ
プ

　
体
操
、
栄
養
や
口
腔
ケ
ア
に
関
す

　
る
講
話
な
ど

▽
講
師
　
健
康
運
動
指
導
士
、
歯
科

　
衛
生
士
、
管
理
栄
養
士 

▽
対
象
　
お
お
む
ね
65
歳
以
上
の
方

▽
定
員
　
15
人
程
度
︵
申
込
み
順
︶

▽
費
用
　
無
料

▽
そ
の
他
　
運
動
制
限
の
あ
る
方
は

　
申
込
み
で
き
ま
せ
ん
。

▽
申
込
み
方
法
　
４
月
16
日
㈭
午
前

　
８
時
30
分
か
ら
電
話
で
申
し
込
ん

　
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
高
齢
者
支
援

　
課
高
齢
者
支
援
係
︵
直
通
５
５
８

　
・
１
９
５
３
︶

　見た目では分からない「サルコぺニア肥
満」にご注意！聞き慣れない「サルコぺニ
ア肥満」とは、ギリシア語でサルコ＝筋肉、
ぺニア＝失うと訳せます。筋肉量が低下し
て、脂肪量が多いタイプの肥満を意味しま
す。「年を取っても見た目は変わらない」
と安心している方も、実は減った筋肉の代
わりに脂肪がついたのかもしれません。筋
肉量は30歳代がピークで、その後は年齢
を重ねるとともに落ちていくといわれてい
ます。「サルコぺニア肥満」は、筋肉量が
低下するため、基礎代謝量（体を動かさな
くても体内でエネルギーを消費する量）が
減少し、少量の食事でも太ってしまう傾向
にあります。そうなると高血圧、脂質異常
症、糖尿病などの生活習慣病になるリスク
が高くなります。
　一方で、筋力トレーニングを行えば高齢
であっても筋肉量は回復し維持できるため、
筋力トレーニングや有酸素運動を行いまし
ょう。また、日ごろの食生活も見直して「サ
ルコぺニア肥満」にならない体づくりをし
ましょう。

　体脂肪が燃えやすい体を作るためには筋
力トレーニングが必要です。

○スクワット　膝の曲げ伸ばしをするトレ

　ーニングです。息を吐きながらお尻を下

　げ、息を吸いながらゆっくり元の姿勢に

　戻ります。５～６回を１セットとし、１

　日３セット行いましょう。

○片脚立ち　片脚で立つトレーニングです。

　左右の脚を交代しておのおの１分ずつ、

　１日３回行いましょう。歯みがきの時な

　どに「ながら運動」として行うのも良い

　でしょう。

※膝に不安のある方やバランスの崩しやす

　い方は椅子の背もたれなどを利用して実

　施しましょう。

　有酸素運動は、効果的に脂肪を燃やし、

肥満の改善につながります。

○ウォーキング　１日30分以上のウォー

　キングが有効です。

　　春になり暖かくなってきたので、地域

　で行われているウォーキングイベントへ

　参加するなど、毎日の生活の中に筋力ト

　レーニングを取り入れ、この機会に下半

　身の筋肉を鍛えましょう。

○問合せ　健康課健康づくり係（直通５５

　８−１１８３）

自宅で簡単にできる筋力トレーニング

有酸素運動

フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・

セ
ン
タ
ー
事
業
説
明
会
と

　
　
提
供
会
員
養
成
講
習
会

は
つ
ら
つ
元
気
ア
ッ
プ
教
室

　
　
　
　
　
参
加
者
募
集
！

○場所　あきる野保健相談所
○受付時間　午後１時～１時45分（時間厳守）
※詳しくは対象の方に通知します。通知書の日程
　で健康診査を受けてください。
○費用　無料
○問合せ　健康課母子保健係（直通５５８−５０
　９１）

表　ファミリー・サポート・センター提供会員養成講習会日程

オリエンテーション

子どもの心理と親の

心理

子どもの栄養と食事

子どもの健康と日常

のお世話

援助活動体験談

子どもの遊び

育児の援助者として

子どもの安全と応急

手当

いろいろな子どもと

のお付き合い

援助活動を始めるに

あたって

5月11日㈪（市役所

別館第４会議室）

日時（24時間表示）・場所 講義内容

5月13日㈬（市役所

別館第４会議室）

5月18日㈪（市役所

別館第４会議室）

5月15日㈮（市役所

別館第１会議室）

9:30～10:00

10:00～12:00

13:00～15:00

9:30～11:30

11:30～12:00

13:00～14:00

14:00～15:00

9:30～12:30

9:30～11:30

11:30～12:30

３～４か月児健康診査

５月22日㈮・26日㈫

６月16日㈫・19日㈮

７月17日㈮・21日㈫

８月25日㈫・28日㈮

９月15日㈫・18日㈮

１歳６か月児健康診査

５月15日㈮・19日㈫

６月９日㈫・12日㈮

７月10日㈮・14日㈫

８月11日㈫・21日㈮

９月８日㈫・11日㈮

３歳児健康診査

５月８日㈮・12日㈫

６月２日㈫・５日㈮

７月３日㈮・７日㈫

８月４日㈫・７日㈮

９月１日㈫・４日㈮

対象者

 平成27年１月生まれ

 平成27年２月生まれ

 平成27年３月生まれ

 平成27年４月生まれ

 平成27年５月生まれ

対象者

 平成25年10月生まれ

 平成25年11月生まれ

 平成25年12月生まれ

 平成26年１月生まれ

 平成26年２月生まれ

対象者

平成24年４月生まれ

平成24年５月生まれ

平成24年６月生まれ

平成24年７月生まれ

平成24年８月生まれ


