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地区 実施日
(すべて6月) 受付時間 会　場

瑞穂 ８日 ( 木 )

10:00 ～ 10:40 南瑞保育園
11:00 ～ 11:20 福島農業生活改善センター
13:00 ～ 13:30 小菅生活改善センター
13:50 ～ 14:50 関沢農業生活改善センター
15:10 ～ 16:00 柏尾研修集会施設

岡山
9 日 ( 金 )

  9:30 ～   9:40 羽広山公民館
10:00 ～ 10:10 土倉冬期分校
10:30 ～ 10:40 柄山冬期分校
11:00 ～ 11:50 岡山地区活性化センター

常盤 13:30 ～ 15:00 常盤保育園
15:10 ～ 16:00 小沼構造改善センター

岡山 12 日 ( 月 )

10:00 ～ 10:20 温井公民館
10:40 ～ 10:50 上境多目的センター
11:10 ～ 11:20 下境公会堂
13:00 ～ 13:30 西大滝公民館
13:50 ～ 14:20 藤沢多目的集会所

常盤 13 日 ( 火 )   9:00 ～ 10:00 大倉崎生活改善センター
10:20 ～ 11:40 常盤地区活性化センター

飯山 14 日 ( 水 )   9:30 ～ 11:20 保健センター
外様 13:00 ～ 14:30 外様地区活性化センター

飯山 15 日 ( 木 ) 10:00 ～ 11:20 総合福祉センター
13:00 ～ 14:30 保健センター

秋津
16 日 ( 金 )

  9:40 ～ 11:20 秋津地区活性化センター

木島 13:00 ～ 14:10 坂井多目的集会所
14:30 ～ 15:30 天神堂農業出荷センター

飯山
19 日 ( 月 )

  9:00 ～ 10:50 飯山市公民館
11:10 ～ 11:20 十三ケ丘公会堂
13:00 ～ 13:10 斑尾高原  山の家
13:30 ～ 13:40 分道生活改善センター
14:00 ～ 14:40 福祉企業センター

20 日 ( 火 ) 10:30 ～ 11:30 奈良沢公会堂
13:00 ～ 15:00 しろやま保育園

木島 21 日 ( 水 )
  9:50 ～ 10:40 安田農業生活センター
11:00 ～ 11:20 其綿区民センター
13:00 ～ 14:30 木島地区活性化センター

飯山 22 日 ( 木 )
10:00 ～ 11:20 保健センター
13:00 ～ 14:00 市ノ口公会堂
14:20 ～ 15:00 第一中学校

太田 23 日 ( 金 )
10:00 ～ 11:20 曽根農業生活改善センター
13:00 ～ 14:50 太田地区活性化センター

飯山 15:10 ～ 16:00 総合福祉センター

秋津 26 日 ( 月 )

  9:30 ～ 10:20 いいやま人権福祉センター
10:40 ～ 11:20 中山根集落センター
13:00 ～ 13:20 旧飯山市高齢者創造館

飯山 13:40 ～ 15:10 上町児童センター

柳原
27 日 ( 火 )

  9:40 ～ 10:10 大川交流センター
10:30 ～ 10:50 涌井公会堂

富倉 11:10 ～ 11:20 濁池防雪管理棟
13:00 ～ 14:00 富倉地区活性化センター

太田
28 日 ( 水 )

  9:30 ～ 11:20 勤労青少年ホーム
常盤 13:00 ～ 14:10 戸狩コミュニティセンター
太田 14:30 ～ 15:30 小境多目的集会所

柳原 29 日 ( 木 )   9:30 ～ 11:20 柳原地区活性化センター
13:00 ～ 14:00 笹川公民館

夜間レントゲン健診
全
地
区

23 日 ( 金 ) 17:30 ～ 19:00 保健センター

胸部レントゲン検診
 　 ( 結核検診 ) 日程表

◇対象者・・・65 歳以上 ( 昭和 17 年 3 月 31 日以前生まれ）
◇受診料 ･･･ 無料　
◇お問い合わせ ･･･ 市役所保健福祉課  健康増進係

17
年
度
「
筋
力
ア
ッ
プ
＆
血
液
サ
ラ
サ
ラ
教
室
」が
終
了

今
年
度
は 

血
液
サ
ラ
サ
ラ
＆
筋
力
ア
ッ
プ
教
室 

を
開
催
し
ま
す

髙橋みつ子 さん
（常盤地区・上水沢）

　
こ
の
教
室
で
は
、
個
人
の
能
力
や

そ
の
日
の
体
調
に
応
じ
て
、
メ
ニ
ュ
ー

を
立
て
て
く
れ
る
の
が
良
か
っ
た
で
す

ね
。一
緒
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
仲
間

が
い
た
の
で
、
楽
し
く
続
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
よ
。
ま
た
家
で
手
軽
に
で

き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
運
動
も
教
え
て

も
ら
っ
た
の
で
、
都
合
で
教
室
に
行

け
な
か
っ
た
時
も
自
宅
で
や
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　
意
外
だ
っ
た
の
は
、
下
半
身
の
筋

力
を
つ
け
た
こ
と
で
、
二
、三
年
前
か

ら
悩
ま
さ
れ
て
い
た
ひ
ざ
の
痛
み
が

楽
に
な
っ
た
こ
と
で
す
ね
。
こ
れ
か

ら
の
時
期
は
ア
ス
パ
ラ
の
収
穫
に
精

を
出
せ
そ
う
で
す
。
も
ち
ろ
ん
自
宅

で
の
運
動
も
続
け
ま
す
よ
。

「筋力がついて意外な効果も…」

健康増進プログラム　
継
続
で
き
る
運
動
の
習
慣
の
習
得
に
よ
り
身
体
の
運
動
機
能
の
向
上
を
図
り
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
、

介
護
予
防
に
役
立
て
よ
う
と
昨
年
度
実
施
し
た「
筋
力
ア
ッ
プ
＆
血
液
サ
ラ
サ
ラ
教
室
」
が
３
月
で
終
了
し

ま
し
た
。
そ
の
結
果
に
基
づ
き
、
今
年
度
も
内
容
を
充
実
し
教
室
を
開
催
し
ま
す
。

卒業生
の声声

最高血圧
最低血圧

脈拍数
開眼片脚立ち（バランス）
閉眼片脚立ち（バランス）

腹囲
体重

体脂肪率
内臓脂肪ﾚﾍ ﾙ゙

大腿四頭筋（下肢筋力）
★内転筋（下肢筋力）

外転筋（下肢筋力）
持久力
★握力

長座位体前屈（柔軟性）
ﾌｧﾝｸｼｮﾅﾙﾘｰﾁ（柔軟性）

俊敏性
総ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ

HDL- ｺﾚｽﾃﾛｰﾙ
中性脂肪
ﾍﾓｸ ﾛ゙ﾋ ﾝ゙

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(％ )
0　　　　　　   　      50   　　　　　　　  100

改善した方 維持した方 後退した方

特
に
下
肢
筋
力
が
向
上

今
後
の
継
続
が
ポ
イ
ン
ト

　
３
月
に
終
了
し
た
参
加
者
の

結
果
を
見
る
と
、
グ
ラ
フ
の
と

お
り
、
70
歳
以
上
の
方
を
含
む

ほ
と
ん
ど
の
方
の
筋
力
が
向
上

し
ま
し
た
。
効
果
の
高
か
っ
た

も
の
と
し
て
、
握
力
が
参
加
者

平
均
32
・
２
㎏
か
ら
37
・
５
㎏
、

下
肢
筋
力
で
あ
る
内
転
筋
が

67・５
㎏
か
ら
78・６
㎏
と
な
り
、

共
に
初
期
数
値
か
ら
16
％
を
超

え
る
向
上
と
な
り
ま
し
た
。
特

に
下
肢
筋
力
の
向
上
は
、
高
齢

者
の
転
倒
防
止
に
大
き
な
効
果

が
期
待
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
参

17 年度教室参加者の結果

　

市
で
は
健
康
増
進
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
一
環
と
し
て
、
栄
養
指
導

や
血
液
検
査
を
取
り
入
れ
な
が

ら
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ

と
に
よ
る
血
液
サ
ラ
サ
ラ
効
果
、

飯
山
日
赤
の
理
学
療
法
士
が
個

人
に
合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ

ュ
ー
を
作
成
し
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

マ
シ
ー
ン
や
ゴ
ム
バ
ン
ド
に
よ
る

筋
力
ア
ッ
プ
を
目
的
と
し
た
教

室
を
引
き
続
き
実
施
し
て
い
き

ま
す
。

教室名 曜日 定員 時間 全回数 開始日
59 歳以下 昼 毎週木曜日 16 人  午前９:３０から２時間 15 回  6 月8 日
59 歳以下 夜 毎週火曜日 16 人  午後７:００から１時間半 15 回  6 月13 日
60 歳以上 Ａ 隔週火曜日 16 人  午前９:３０から２時間 15 回  6 月27 日
60 歳以上 B 隔週水曜日 16 人  午前９:３０から２時間 15 回  6 月7 日
60 歳以上 C 隔週水曜日 16 人  午前９:３０から２時間 15 回  6 月14 日

平成 18 年度 血液サラサラ＆筋力アップ教室 日程 

※定員は先着順となっています。また、参加費として 6,000 円（血液検査や保
険料を含む ) をご負担いただきます。
※ 59 歳以下の昼 ･ 夜は、１１月からも教室を開催します。 

基
本
健
診
の
受
診
を

　

市
で
は
こ
の
教
室
の
他
に
も
、

特
定
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
筋

力
ア
ッ
プ
教
室
、
転
倒
予
防
教

参加者の内訳（グループ別）
60 ～ 69 歳 29 人
元気な高齢者 24 人
マルチ ( ※ ) 12 人
70 ～ 74 歳 12 人
39 歳以下 24 人
40 ～ 59 歳 31人
合　計 132 人

加
者
全
体
と
し
て
み
た
血
液
の

値
に
は
大
き
な
改
善
は
見
ら
れ

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
自
宅
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
継
続
し
て
行
っ
た

参
加
者
に
は
大
き
な
改
善
が
見

ら
れ
ま
し
た
。
今
後
、
更
な
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
継
続
に
よ
り
、

血
液
が
サ
ラ
サ
ラ
と
な
り
、
生

活
習
慣
病
予
防
が
大
い
に
期
待

で
き
ま
す
。

室
、
脳
い
き
い
き
教
室
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
参
加
に
は
６
月

か
ら
始
ま
る
各
地
区
で
の
基
本

検
診
を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
参
加
希
望
の
65
歳
以
上
の

方
は
、
基
本
健
診
を
受
け
ら
れ

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

 

み
な
さ
ん
も
参
加
し
ま
せ
ん
か

 

血
液
サ
ラ
サ
ラ
＆
筋
力
ア
ッ
プ
教
室 

　

最
近
生
活
習
慣
病
が
心
配
な

方
、
筋
力
の
低
下
に
不
安
を
抱

え
る
方
は
、
是
非
教
室
に
参
加

い
た
だ
き
、
楽
し
く
健
康
に
な

る
方
法
を
学
ん
で
み
て
は
い
か

が
で
す
か
？

　

参
加
者
を
募
集
す
る
教
室
は

上
記
の
と
お
り
で
す
。
参
加
の

申
し
込
み
は
５
月
26
日
ま
で
に

市
役
所 

保
健
福
祉
課

  

☎
�
３
１
１
１ 

内
線
１
８
１

ま
で
お
願
い
し
ま
す
。

今年度教室は

６月から！

　
戦
後
生
ま
れ
のい
わ
ゆ
る
団
塊

の
世
代
が
定
年
を
迎
え
よ
う
と

し
て
い
ま
す
。こ
れ
ら
多
く
の
都

市
生
活
者
が
、
新
し
い
価
値
観

を
求
め「
田
舎
暮
ら
し
」
を
希

望
す
る
と
い
う
流
れ
が
始
ま
って

い
ま
す
。飯
山
市
で
は
交
流
人
口

や
定
住
人
口
の
拡
大
を
目
指
し
、

田
舎
暮
ら
し
、ふ
る
さ
と
暮
ら
し

を
求
め
る
人
た
ち
に
対
し
て
の
支

援
事
業
を
行
い
ま
す
。

①
長
期
滞
在
者
に
対
す
る
支
援

　
定
住
を
目
指
し
、
農
業
体
験

等
で
飯
山
市
内
の
宿
泊
施
設
に

泊
ま
り
長
期
滞
在
す
る
ふ
る
さ

と
暮
ら
し
志
向
者
に
対
し
て
、

そ
の
滞
在
費
の
一
部
を
補
助
。

10
泊
以
上
が
該
当
。

②
ふ
る
さ
と
回
帰
就
労
者
受
け

入
れ
事
業
所
へ
の
支
援　
飯
山

市
に
定
住
目
的
で
転
入
さ
れ
た

方
の
就
労
先
と
し
て
受
け
入
れ

た
事
業
所
に
対
し
て
補
助
。
市

内
の
事
業
所
が
対
象
。
常
雇
用

で
期
間
は
12
カ
月
以
上
。

③
ふ
る
さ
と
回
帰
事
業
への
支

交
流･

定
住
人
口
の
拡
大
を
目
指
し
て

ふ
る
さ
と
回
帰
支
援
事
業
を
行
い
ま
す

　

こ
れ
か
ら
は
心
の
ケ
ア
の
時

代
で
す
。

　

社
会
の
変
化
に
伴
い
、
ス
ト

レ
ス
に
よ
り
心
の
病
気
に
か
か

る
人
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
こ

ん
な
時
こ
そ
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
技

術
を
学
び
、
自
分
や
家
族
に
生

か
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

日
時　
６
月
３
日 

㈯ 

　
午
後
２
時
～
３
時
30
分

会
場　
飯
山
市
保
健
セ
ン
タ
ー

「
心
の
ケ
ア｣

の
時
代
を
見
据
え
て

あ
な
た
も
学
べ
る
、ス
ト
レ
ス
ケ
ア
技
術

 

～
ス
ト
レ
ス
に
負
け
な
い
自
分
づ
く
り
の
た
め
に
～

講演会

講
師　
本
木
由ゆ

う
こ子  

先
生

（
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
）

お
問
い
合
わ
せ

保
健
福
祉
課
健
康
増
進
係　

☎
�
３
１
１
１ 

内
線
１
８
７

援　
飯
山
市
に
向
け
た
ふ
る
さ

と
回
帰
体
験
ツ
ア
ー
等
の
事
業

に
対
し
、
経
費
の
一
部
を
補
助
。

　

詳
し
い
内
容
は
市
役
所
商

工
観
光
課
観
光
係
（
☎
�

３
１
１
１ 

内
線
２
１
２
）
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 △飯山市にも近年、「田舎暮らし」を体験

しようと、お客様が多数訪れています。

※健診結果で改善すべき項目が
　３つ以上ある方


