
●
１
歳
あ
そ
び
の
体
験　

み
ず
と
あ
そ
ぶ

時
７
月
26
日
㈬
10
時
30
分
〜
11
時
対
１
〜
２

歳
未
満
児
と
そ
の
保
護
者
定
先
着
10
組

申
電
話
か
受
付
窓
口
で
。

そ
の
他

夏
の
交
通
事
故
防
止
府
民
運
動

７
月
21
日
㈮
〜
30
日
㈰
は「
涼
や
か
に
　
お

先
に
ど
う
ぞ
　
京
の
夏
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
夏

の
交
通
事
故
防
止
府
民
運
動
を
実
施
。一
人
ひ

と
り
が
交
通
ル
ー
ル
を
守
り
、安
全
な
ま
ち
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

《
運
動
重
点
》◇
子
ど
も
や
高
齢
者
を
は
じ
め

と
す
る
歩
行
者
の
安
全
の
確
保
◇
横
断
歩
道

に
お
け
る
歩
行
者
優
先
等
安
全
運
転
意
識
の

向
上
◇
自
転
車
の
ヘ
ル
メ
ッ
ト
着
用
と
交
通

ル
ー
ル
遵じ

ゅ
ん
し
ゅ守
の
徹
底
◇
飲
酒
運
転
の
根
絶

　
　
　
　
　
　
　
　《
市
交
通
対
策
協
議
会
》

貝
や
海
藻
を
採
る
密
漁
は
犯
罪
で
す

海
に
い
る
ア
ワ
ビ
、サ
ザ
エ
、ワ
カ
メ
な
ど

に
は
漁
業
権
が
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。漁
業
協

同
組
合
の
組
合
員
以
外
の
人
が
、こ
れ
ら
を
採

る
と
漁
業
権
侵
害（
密
漁
）で
、刑
事
罰
の
対
象

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ

さ
い
。
問
府
水
産
事
務
所（
☎
０
７
７
２
・
22

・
４
４
３
８
）

海
水
浴
で
事
故
に
遭
わ
な
い
た
め
に

海
水
浴
を
安
全
に
楽
し
む
た
め
に
、ラ
イ
フ

セ
ー
バ
ー
や
監
視
員
が
常
に
い
る
、海
開
き
を

し
て
い
る
海
水
浴
場
で
泳
ぎ
ま
し
ょ
う
。ま
た

「
天
気
が
悪
い
、海
が
荒
れ
て
い
る
と
き
は
泳

が
な
い
」「
遊
泳
区
域
内
で
泳
ぐ
」「
お
酒
を
飲

ん
だ
ら
泳
が
な
い
」「
保
護
者
は
絶
対
に
子
ど

も
か
ら
目
を
離
さ
な
い
」を
守
り
ま
し
ょ
う
。

問
舞
鶴
海
上
保
安
部（
☎
76
・
４
１
２
０
）

舞
鶴
市
民
は
運
動
不
足

健
康
診
断
の
問
診
項
目
の
１
つ
に

「
１
日
１
時
間
は
歩
い
て
い
る
か
」が

あ
り
ま
す
。本
市
の
健
診
結
果
で
は
、

「
は
い
」と
答
え
た
人
の
割
合
は
、男

女
合
わ
せ
て
京
都
府
の
平
均
と
比
べ

て
低
い
水
準
で
す
。本
市
は
車
を
使

用
す
る
人
が
多
く
、仕
事
に
行
く
の

も
車
、買
い
物
に
行
く
の
も
車
で
運

動
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
。運
動
不

足
に
な
る
と
肥
満
の
リ
ス
ク
が
高
ま

り
ま
す
。舞
鶴
市
民
は
、メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
症
候
群
の
割
合
が
府
内
15
市
で

ワ
ー
ス
ト
１
位
と
高
く
、運
動
不
足

が
喫
緊
の
課
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

運
動
は
良
い
こ
と
ば
か
り

運
動
習
慣
の
多
い
人
は
、糖
尿
病

や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
、が

ん
な
ど
の
病
気
に
か
か
り
に
く
く
な

り
、死
亡
リ
ス
ク
が
低
く
な
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、体
を
動
か

す
こ
と
は
筋
力
や
認
知
機
能
の
維
持
、

気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
精

神
面
で
も
良
い
影
響
を
与
え
ま
す
。

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
が
運
動
に

運
動
と
い
っ
て
も
、マ
ラ
ソ
ン
な

ど
の
本
格
的
な
も
の
だ
け
で
は
な
く
、

身
近
で
で
き
る
事
も
あ
り
ま
す
。

仕
事
や
家
事
の
時
間
を
利
用
し
て

体
を
動
か
せ
ば
、時
間
的
に
も
金
銭

的
に
も
負
担
は
あ
り
ま
せ
ん
。運
動

の
た
め
だ
け
に
時
間
を
取
る
必
要
が

な
く
、取
り
組
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

「
忙
し
い
か
ら
で
き
な
い
」と
あ
き
ら

め
る
よ
り
、ま
ず
は
生
活
に
合
っ
た

方
法
で
体
を
動
か
す
一
歩
を
踏
み
だ

し
ま
し
ょ
う
。

問
健
康
づ
く
り
課（
☎
65・０
０
６
５
）

市
民
よ
立
ち
上
が
れ
！

一
歩
を
踏
み
出
す
健
康
の
ス
ス
メ

マ
イ
健
康
通
信

ホ
ッ
ト
な
健
康
情
報
を
お
届
け

マイ健康通信

□実践編
歩くことの大切さを意識して生活しましょう。
◇歩くときは歩幅を広く、速足で歩く
◇職場などでトイレに行くときは、別フロアまで歩く。
昼休みに10～ 20分散歩する
◇よく使うものを近くに置かない。皿洗いをしながら、
かかとを上げ下げする
◇駐車場は遠くの場所に止める

□ストップ！座り過ぎ
座っている時間が長い人は短い人に比べて寿命が
短いという研究結果が出ています。意識して小まめ
に立ち上がり、できるだけ座っている時間を短くしま
しょう。

INTERVIEW
姿
勢
を
見
直
し
健
康
づ
く
り

正
し
い
姿
勢
と
は
、横
か
ら
見
て
Ｓ

字
カ
ー
ブ
に
沿
っ
て
背
骨
が
き
れ
い

に
湾
曲
し
て
い
る
形
で
す
。
正
し
い

姿
勢
を
保
つ
と
、３
つ
の
良
い
効
果
が

あ
り
ま
す
。

１
．全
身
の
関
節
が
正
常
に
動
き
、関

節
へ
の
負
担
が
減
り
、膝
や
腰
な

ど
の
痛
み
が
軽
減

２
．血
流
が
良
く
な
り
、基
礎
代
謝
が

上
が
る
。
ま
た
筋
肉
が
よ
く
動

か
せ
る
よ
う
に
な
り
、運
動
に
よ

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
ア
ッ
プ

３
．
肋ろ

っ
こ
つ骨
や
横
隔
膜
の
動
き
が
良
く

な
り
、肺
の
ス
ペ
ー
ス
が
広
が
っ

て
、酸
素
を
取
り
込
む
量
が
増
え
、

基
礎
代
謝
が
ア
ッ
プ

座
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
人
は
、正

し
い
姿
勢
の
保
持
に
重
要
な
、ハ
ム
ス

ト
リ
ン
グ（
※
１
）や
大
殿
筋
・
中
殿

筋（
※
２
）、脊
柱
起
立
筋（
※
３
）を
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
で
鍛
え
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

※
１ 

太
も
も
の
裏
の
筋
肉

※
２ 

臀で
ん
ぶ部
の
筋
肉

※
３ 

腰
背
部
の
筋
肉

40代以上のメタボの割合（％）
（市国保＋協会けんぽ令和2年度特定健診結果）

40代

舞鶴市 京都府

50代

60代

70～74歳

12.1
9.9

17.6
15.6

21.7
20.4
24.7
23

日常生活で身体活動量を増やすコツ

肩甲骨を意識して後ろに手を振
る。手のひらを上にして、肘を
後ろに大きく引く

後ろ足は地面をしっかり押す

姿勢専科 KCSセンター舞鶴
代表　尾上 耕司 さん
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【
有
料
広
告
】

障
害
者
文
化
作
品
展

時
８
月
25
日
㈮
・
26
日
㈯
に
総
合
文
化
会
館

で
行
う「
障
害
者
文
化
作
品
展
」の
作
品
を
募

集
。
内
書
や
工
芸
、絵
画
な
ど
対
市
内
在
住
の

障
害
者
・
施
設
団
体
作
品
な
ど
申
７
月
３
日

㈪
〜
８
月
４
日
㈮
に
作
品
を
身
障
セ
ン
タ
ー

（
☎
63
・
３
０
０
８
、℻  62
・
９
５
４
６
）へ
。

自
衛
官
な
ど

防
衛
大
学
校（
一
般
）や
一
般
曹
候
補
生
、自

衛
官
候
補
生
な
ど
を
募
集
し
ま
す
。詳
し
く
は
、

防
衛
省
・
自
衛
隊
舞
鶴
地
域
事
務
所
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。左
下
コ
ー
ド
か
ら

ア
ク
セ
ス
可
。

問
同
事
務
所（
☎
63
・
３
２
７
２
）

子
育
て

子
育
て
支
援
基
幹
セ
ン
タ
ー 

（
☎
62
・
０
１
０
３
）

●
さ
く
ら
ん
ぼ
ひ
ろ
ば

時
７
月
12
日
㈬
、８
月
９
日
㈬
10
時
30
分
〜

12
時
内
多
胎
児
親
子
の
交
流
と
情
報
交
換

対
多
胎
児
を
育
て
て
い
る
親
と
そ
の
子
ど
も
、

多
胎
児
を
妊
娠
中
の
人

●
あ
か
ち
ゃ
ん
ひ
ろ
ば

時
７
月
26
日
㈬
10
時
30
分
〜
11
時
30
分

内
ふ
れ
あ
い
あ
そ
び
や
絵
本
の
読
み
語
り
、子

育
て
の
話
、母
親
同
士
の
交
流

対
妊
娠
中
の
人
、1
歳
未
満
児
と
そ
の
母
親

《
共
通
》場
中
総
合
会
館

あ
そ
び
あ
む 

（
☎
65
・
５
０
５
０
）

●
お
父
さ
ん
と
赤
ち
ゃ
ん
あ
そ
び
の
体
験　

み
ず
と
あ
そ
ぶ

時
７
月
16
日
㈰
10
時
30
分
〜
11
時
対
４
か
月

〜
１
歳
６
か
月
児
と
そ
の
父
親（
夫
婦
で
の
参

加
可
）定
先
着
10
組
申
電
話
か
受
付
窓
口
で
。

●
０
歳
あ
そ
び
の
体
験　

み
ず
と
あ
そ
ぶ

時
７
月
19
日
㈬
10
時
30
分
〜
11
時

対
１
歳
未
満
児
と
そ
の
保
護
者

定
先
着
10
組
申
電
話
か
受
付
窓
口
で
。

●
１
歳
あ
そ
び
の
体
験　

み
ず
と
あ
そ
ぶ

時
７
月
26
日
㈬
10
時
30
分
〜
11
時
対
１
〜
２

歳
未
満
児
と
そ
の
保
護
者
定
先
着
10
組

申
電
話
か
受
付
窓
口
で
。

そ
の
他

夏
の
交
通
事
故
防
止
府
民
運
動

７
月
21
日
㈮
〜
30
日
㈰
は「
涼
や
か
に
　
お

先
に
ど
う
ぞ
　
京
の
夏
」を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
夏

の
交
通
事
故
防
止
府
民
運
動
を
実
施
。一
人
ひ

と
り
が
交
通
ル
ー
ル
を
守
り
、安
全
な
ま
ち
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

《
運
動
重
点
》◇
子
ど
も
や
高
齢
者
を
は
じ
め

と
す
る
歩
行
者
の
安
全
の
確
保
◇
横
断
歩
道

に
お
け
る
歩
行
者
優
先
等
安
全
運
転
意
識
の

向
上
◇
自
転
車
の
ヘ
ル
メ
ッ
ト
着
用
と
交
通

ル
ー
ル
遵じ

ゅ
ん
し
ゅ守
の
徹
底
◇
飲
酒
運
転
の
根
絶

　
　
　
　
　
　
　
　《
市
交
通
対
策
協
議
会
》

貝
や
海
藻
を
採
る
密
漁
は
犯
罪
で
す

海
に
い
る
ア
ワ
ビ
、サ
ザ
エ
、ワ
カ
メ
な
ど

に
は
漁
業
権
が
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。漁
業
協

同
組
合
の
組
合
員
以
外
の
人
が
、こ
れ
ら
を
採

る
と
漁
業
権
侵
害（
密
漁
）で
、刑
事
罰
の
対
象

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ

さ
い
。
問
府
水
産
事
務
所（
☎
０
７
７
２
・
22

・
４
４
３
８
）

海
水
浴
で
事
故
に
遭
わ
な
い
た
め
に

海
水
浴
を
安
全
に
楽
し
む
た
め
に
、ラ
イ
フ

セ
ー
バ
ー
や
監
視
員
が
常
に
い
る
、海
開
き
を

し
て
い
る
海
水
浴
場
で
泳
ぎ
ま
し
ょ
う
。ま
た

「
天
気
が
悪
い
、海
が
荒
れ
て
い
る
と
き
は
泳

が
な
い
」「
遊
泳
区
域
内
で
泳
ぐ
」「
お
酒
を
飲

ん
だ
ら
泳
が
な
い
」「
保
護
者
は
絶
対
に
子
ど

も
か
ら
目
を
離
さ
な
い
」を
守
り
ま
し
ょ
う
。

問
舞
鶴
海
上
保
安
部（
☎
76
・
４
１
２
０
）

市制施行80周年記念
舞鶴赤れんがハーフマラソン2023 参加者を募集

時 10月９日㈷ 
　 ◇ハーフ…9時30分から
 　◇２㌔…９時49分から
場 ◇赤れんがパーク周辺
定 ◇ハーフ…先着2,600人
　（公認の部は日本陸連登録者のみ）
　 ◇２㌔…先着400人
料 ◇ハーフ（高校生以上）…5,200円
　 ◇２㌔…一般2,000円、小・中学生1,500円
　（小学１～２年生は保護者伴走。１組2,000円）
　 別途エントリー手数料が必要
他 本大会完走者の中から抽選で３人に東京マラソン
 　2024の出走権を贈呈
申 ８月18日㈮までに申し込みフォームで。詳しくは大会
　 ホームページで。右コードからアクセス可
問 スポーツ振興課（☎66・1058）

▲ゲストランナーの千葉真子さん

W㏌ d of Maizuru
毎週木曜日、12時40分～12時50分
舞鶴のイベント情報などを紹介

お役立ち情報やイベント情報などを
広報番組「パブリックラインまいづる」などで
お知らせしています

市の広報番組
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