
　この教室では、血液検査や体力測定を実施した結果をもとに、ト
レーニング機器を使ったトレーニング・エアロバイク・ヨガ・ウォー
キング等様々な運動を取り入れ、みなさんの健康づくりをお手伝い
させていただきます。講師は飯山赤十字病院の理学療法士さんをは
じめ、健康運動指導士、栄養士、看護師、保健師等が一人ひとりに
合った運動や食生活のアドバイスを行っています。
　昨年の教室では、6kg以上体重を減少された方もおり、参加者か
らは『体が疲れにくくなった』『痛
みが楽になった』『いろんな運動メ
ニューがあっって良かった』など
大好評です!!　さらに教室に参加
されたほとんどの方に筋力や体力
が伸びる結果も見られています。

百
年
百
年
百
年
百
年
百
年飯山スキー 100周年

　

飯
山
中
学
校
教
論
の
市
川
達

譲
に
よ
り
飯
山
に
も
た
ら
さ
れ
た

ス
キ
ー
術
は
、
当
時
の
飯
山
中
学

校
校
長
の
佐
々
木
嚞
哉
の
ス
キ
ー

へ
の
理
解
も
あ
り
、
す
ぐ
に
学
校

教
育
に
導
入
さ
れ
、
市
川
が
初
滑

走
を
行
っ
た
翌
年
の
大
正
２
年
に

は
、城
山
付
近
で
始
め
て
の
ス
キ
ー

競
技
会
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
同
年
、
ス
キ
ー
発
祥
の
地

高
田
で
開
催
さ
れ
た
「
第
１
回
全

国
ス
キ
ー
競
技
会
」（
日
本
ス
キ
ー

倶
楽
部
主
催
）
に
は
、
飯
山
中
学

校
か
ら
７
人
の
選
手
が
出
場
し
、

３
千
㍍
競
争
で
湯
本
清
比
古
選
手

が
１
位
を
獲
得
す
る
な
ど
、
雪
国

飯
山
で
の
ス
キ
ー
術
普
及
は
急
速

に
進
ん
で
い
き
ま
す
。

飯山スキー 100周年飯山スキー 100周年 33333
ス
キ
ー
技
術
の
普
及
と
実
用
化

　
飯
山
の
ス
キ
ー
は

　
　
飯
山
中
学
校
か
ら
始
ま
っ
た
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下
水
道
へ
の
つ
な
ぎ
こ
み
は
お
済
み
で
す
か

下
水
道
に
関
す
る
お
知
ら
せ
と
お
願
い

下
水
道
へ
の
つ
な
ぎ
込
み
は

条
例
に
定
め
ら
れ
た
義
務
で
す

　

現
在
飯
山
市
の
下
水
道
は
、
北

陸
新
幹
線
飯
山
駅
周
辺
地
域
を

残
し
、
ほ
ぼ
計
画
ど
お
り
整
備
が

完
了
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
３
月

末
現
在
の
下
水
道
へ
の
接
続
率
は

86
・
０
％
で
、
ま
だ
接
続
さ
れ
て

い
な
い
ご
家
庭
も
数
多
く
見
受
け

ら
れ
ま
す
。

　

飯
山
市
の
下
水
道
条
例
で
は
、

下
水
道
が
使
え
る
よ
う
に
な
っ
て

か
ら
１
年
以
内
に
家
庭
雑
排
水
の

接
続
、
３
年
以
内
に
は
ト
イ
レ
を

水
洗
化
す
る
こ
と
が
義
務
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　

快
適
な
生
活
環
境
、
河
川
の
水

質
保
全
、
そ
し
て
下
水
道
経
営
健

全
化
の
た
め
に
も
積
極
的
な
つ
な

ぎ
込
み
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

ま
た
下
水
道
の
処
理
区
域
と

な
っ
て
い
な
い
山
間
地
域
等
に
つ

い
て
は
、
合
併
処
理
浄
化
槽
の
設

置
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

下
水
道
へ
の
つ
な
ぎ
込
み
や
合

併
処
理
浄
化
槽
の
設
置
に
つ
い
て

は
、
飯
山
市
下
水
道
排
水
設
備
指

定
工
事
店
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

デ
ィ
ス
ポ
ー
ザ
ー
（
台
所
用
生
ご

み
処
理
機
）
は
取
り
付
け
な
い
で

く
だ
さ
い

　

下
水
道
は
台
所
の
生
ご
み
の
流

入
を
考
慮
し
た
施
設
で
は
な
い
た

め
、
デ
ィ
ス
ポ
ー
ザ
ー
等
の
食
品

く
ず
処
理
施
設
の
設
置
は
し
な
い

で
く
だ
さ
い
。

　

発
覚
し
た
場
合
に
は
取
り
外

し
て
い
た
だ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す

の
で
、
取
り
付
け
な
い
よ
う
お
願

い
い
た
し
ま
す
。
な
お
、
排
水
処

理
装
置
を
備
え
た
「
デ
ィ
ス
ポ
ー

ザ
ー
排
水
シ
ス
テ
ム
」
に
つ
き
ま

し
て
は
、
使
用
す
る
こ
と
が
出
来

ま
す
。
ご
検
討
の
際
に
は
、
市
役

所
上
下
水
道
課
ま
で
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】
上
下
水
道
課  

☎
62
３
１
１
１ 

内
線
２
９
３

　

野
外
焼
却
（
野
焼
き
）
は
、
一

部
の
例
外
を
除
き
「
廃
棄
物
の
処

理
及
び
清
掃
に
関
す
る
法
律
」
等

関
係
法
令
に
よ
り
禁
止
さ
れ
て
い

る
行
為
で
す
。
野
焼
き
と
は
、
適

切
な
焼
却
設
備
を
用
い
ず
に
廃
棄

物
を
焼
却
す
る
こ
と
で
、
焼
却
炉

を
使
っ
た
焼
却
も
、
構
造
基
準
を

満
た
し
て
い
な
い
焼
却
炉
は
不
完

全
燃
焼
を
起
こ
し
や
す
く
ダ
イ
オ

キ
シ
ン
類
が
発
生
す
る
た
め
使
用

で
き
ま
せ
ん
。

　

市
内
で
行
わ
れ
て
い
る
田
畑
で

の
わ
ら
や
下
草
等
の
焼
却
な
ど
は

野
外
焼
却
禁
止
の
例
外
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
農
作
業
で
焼
却
等
が

多
く
行
わ
れ
る
季
節
に
は
、
市
役

所
に
「
近
所
で
野
焼
き
を
し
て
い

て
、
煙
や
悪
臭
で
大
変
迷
惑
を
し

て
い
る
」
と
い
う
苦
情
が
毎
年
数

多
く
寄
せ
ら
れ
ま
す
。

　

住
宅
地
に
煙
が
流
れ
る
と
、
臭

い
が
洗
濯
物
に
つ
い
た
り
、
悪
臭

に
よ
り
気
分
が
悪
く
な
っ
た
り
、

窓
を
開
け
ら
れ
な
い
な
ど
の
弊
害

が
生
じ
ま
す
。
ま
た
、
不
完
全
燃

焼
に
よ
る
一
酸
化
炭
素
や
ダ
イ
オ

キ
シ
ン
類
な
ど
の
有
害
物
質
を
発

生
さ
せ
る
原
因
に
も
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

ご
み
の
焼
却
は
絶
対
に
行
わ

な
い
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
農
作
業

等
で
の
や
む
を
得
な
い
焼
却
も

周
囲
の
環
境
を
考
慮
し
、
マ
ナ
ー

を
守
っ
て
行
う
よ
う
お
願
い
し
ま

す
。

◇
野
焼
き
禁
止
の
例
外

・
関
係
法
令
に
基
づ
く
廃
棄
物
処

理
基
準
に
従
っ
て
行
う
場
合

・
公
益
上
若
し
く
は
社
会
の
慣
習

上
や
む
を
得
な
い
場
合
や
、
周
辺

へ
の
影
響
が
軽
微
な
場
合

（
例
）
農
林
業
を
営
む
た
め
に
や
む

を
得
な
い
も
の
、
庭
先
で
の
た
き

火
や
キ
ャ
ン
プ
フ
ァ
イ
ア
ー
な
ど

農
作
業
等
で
の
焼
却
も
マ
ナ
ー
を
守
っ
て

野
外
焼
却
（
野
焼
き
）
は
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す

【
お
問
い
合
わ
せ
】
市
民
環
境
課 

生
活
環
境
係 

☎
62
３
１
１
１ 

内
線
１
９
１ 

１
９
２◇

野
焼
き
禁
止
の
例
外
の
範
囲

　
内
で
行
う
場
合
の
注
意

・
一
度
に
た
く
さ
ん
の
量
を
焼
却

し
な
い

・
風
向
き
や
時
間
帯
を
考
慮
す
る

・
草
木
は
よ
く
乾
燥
さ
せ
て
か
ら

行
う
等
の
工
夫
を
す
る

・
焼
却
し
た
ま
ま
現
場
を
立
ち
去

ら
な
い

・
周
辺
に
民
家
が
あ
る
場
合
は
、

周
辺
住
民
の
方
に
声
を
か
け
て
周

知
す
る
、
ほ
か

※
例
外
と
さ
れ
て
い
る
野
焼
き
で

も
、
周
辺
住
民
の
生
活
環
境
に
支

障
を
与
え
、
苦
情
が
あ
っ
た
場
合

は
指
導
の
対
象
と
な
り
ま
す

　

時
を
同
じ
く
し
て
飯
山
小
学

校
で
も
児
童
へ
の
ス
キ
ー
普
及
が

急
速
に
進
ん
で
お
り
、
前
回
述
べ

た
と
お
り
明
治
45
年（
大
正
元
年
）

の
高
田
ス
キ
ー
行
軍
隊
の
ス
キ
ー

術
実
演
の
翌
年
で
あ
る
大
正
２
年

に
は
、
児
童
が
所
有
す
る
ス
キ
ー

が
１
０
０
台
に
達
し
、
町
民
な
ど

か
ら
の
寄
付
に
よ
る
50
台
の
学
校

備
え
付
け
の
ス
キ
ー
も
配
備
さ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
旧
飯
山
町
周

辺
の
各
村
史
に
よ
る
と
、
現
在
の

飯
山
市
内
各
小
学
校
に
も
飯
山

小
学
校
と
ほ
ぼ
同
時
期
に
ス
キ
ー

が
導
入
さ
れ
た
と
思
わ
れ
る
記
述

が
み
ら
れ
ま
す
。

　
一
般
へ
の
ス
キ
ー
導
入
は
郵
便

局
が
最
も
は
や
く
、
明
治
45
年
に

は
、
飯
山
中
学
校
に
お
い
て
通
信

吏
員
の
ス
キ
ー
練
習
が
行
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
飯
山
警
察
署
で

も
、
翌
年
の
大
正
２
年
に
は
、
管

内
巡
視
に
ス
キ
ー
を
使
用
し
て
お

り
、
公
共
機
関
や
一
般
住
民
へ
も

ス
キ
ー
が
普
及
し
て
い
っ
た
こ
と

が
う
か
が
わ
れ
ま
す
。

　
さ
ら
に
ス
キ
ー
に
積
極
的
に
取

り
組
ん
だ
飯
山
中
学
校
の
寄
宿

生
に
よ
り
、
野
沢
温
泉
村
を
は
じ

め
遠
く
は
群
馬
県
草
津
に
ま
で
ス

キ
ー
技
術
が
伝
わ
っ
て
い
っ
た
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
雪
国
で
の
生
活
道

具
と
し
て
の
ス
キ
ー
実
用
化
が
進

む
な
か
、
ス
キ
ー
を
ス
ポ
ー
ツ
や

娯
楽
と
し
て
楽
し
む
機
運
が
高

ま
っ
て
き
ま
し
た
。

　

飯
山
へ
の
初
め
て
の
ス
キ
ー
客

に
つ
い
て
は
、
明
確
な
記
録
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
大
正
８
年
に
東
京

第
一
高
等
学
校
・
東
京
第
三
中
学

校
の
学
生
約
30
人
が
来
た
の
が
、

都
会
か
ら
の
初
め
て
の
ス
キ
ー
団

体
客
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
後
、
飯
山
鉄
道
の
開
通
も

あ
り
、
多
く
の
雪
と
起
伏
に
富
ん

だ
地
形
を
持
つ
飯
山
は
、
ス
キ
ー

の
本
場
と
し
て
発
展
の
道
を
歩
み

は
じ
め
、
途
中
戦
争
な
ど
で
停
滞

し
た
時
代
も
あ
り
ま
し
た
が
、
ス

キ
ー
を
中
心
と
し
て
の
産
業
や
観

光
が
花
開
き
ま
し
た
。

The 100th  Anniversary

『血液サラサラ＆筋力アップ教室』　参加者募集！
～最近カラダ動かしてますか？　今年こそ運動を始めてみませんか～

■日時・回数
　【昼の部】（午前9時 30分～ 11時 30分）　
　（5月 24日～ 9月 13日の各火曜日）全 12回
　【夜の部】（午後7時～ 8時 30分）
　（6月 7日～ 9月 27日の各火曜日）全 15回
■定　　員　各コース 12名
■申込期間
　4月 25日（月）～ 5月 20日（金）
　（定員になりしだい終了）
■参加費　7,000 円
■対象者　飯山市在住の 19歳以上の方
※ただし、病気等により現在治療中の方は医師に相談
のうえ教室参加を勧められた方に限ります。また心臓
疾患で過去に治療された方は参加できません。

　【お問い合わせ】保健福祉課 健康増進係 ☎ 62-3111 内線 181・182

個
人
情
報
保
護
・
情
報
公
開
の
実
施
状
況

　

平
成
22
年
度
中
、
市
に
対
し

て
請
求
が
あ
っ
た
個
人
情
報
保
護

お
よ
び
情
報
公
開
に
関
す
る
実
施

状
況
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

◇
飯
山
市
個
人
情
報
保
護
条
例

の
規
定
に
基
づ
く
記
録
情
報
開
示

請
求
状
況
＝
請
求
件
数
０
件

◇
飯
山
市
情
報
公
開
条
例
の
規

定
に
基
づ
く
情
報
公
開
請
求
状

況
＝
請
求
件
数
７
件

【
内
訳
】
▽
市
長
４
件
（
公
開
2

件
、
一
部
公
開
２
件
）、
選
挙
管
理

委
員
会
２
件
（
公
開
２
件
）、
議

会
１
件
（
公
開
１
件
）

※
農
業
委
員
会
、
教
育
委
員
会
、

監
査
委
員
会
、
固
定
資
産
評
価

審
査
委
員
会
へ
の
請
求
は
あ
り
ま

せ
ん
。

【
お
問
い
合
わ
せ
】
庶
務
課 

庶
務
係 
☎
62
３
１
１
１ 

内
線
３
３
６

飯山中学校（現飯山北高校）の
スキー練習風景（城山）大正中期

長野方面からの参加者で盛況の
スキー練習団体を報じる記事

ディスポーザー
は設置しないで
ください。


