
                    （創刊 平成 3年 10 月 28 日）    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

― 中 央 東 地 区 社 協 だ よ り ― 

（１） 平成２７年 1 月２５日 

発 行 中央東地区 

社会福祉協議会 

事務局 鎌ケ谷市東初富 

１‐１０‐１ 

（東初富公民館内） 

電話・FAX ４４２－５１４４ 

編 集 広報啓発委員会  

第 ６３号 

中 央 東 地 区 社 協 の 活 動 範 囲 は 

鎌ケ谷東第一区連合自治会・東武鎌ケ谷自治会・南初富連合自治会です。 

（４） 第 63 号 

 

◆
寄
せ
ら
れ
た
善
意 

 
 
 
 
 
 
 
 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た 

・ニ
ッ
ポ
ー
株
式
会
社 

様
よ
り 

 
 
 

ク
リ
ス
マ
ス
会
に
お
菓
子
の
詰
め
合
わ
せ 

・中
村
晃 

様
よ
り 

 
 
 
 
 

手
作
り
小
箱 

・カ
ー
サ
ー
ビ
ス
山
正 

様
よ
り 

１
４
８
７
円 

【編
集
後
記
】 

 

平
成
３
年
に
地
区
社
協
が
発
足
し
て
23

年

間
、
広
報
紙
も
63
号
を
数
え
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
頑
な
に
素
人
手
作
り
に
こ
だ
わ
り
、
地
区

全
世
帯
5
千
５
百
に
情
報
発
信
を
続
け
て
き
ま

し
た
。
「
チ
ク
シ
ャ
キ
ョ
ウ
」
っ
て
？
そ
ん
な
声
が
聞

こ
え
て
こ
な
い
よ
う
に
な
る
ま
で
広
報
活
動
を
続

け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
し
ょ
う
。 

リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て 

み
ん
な
で
３
Ｂ
体
操 

 

在
宅
介
護
教
室
の
ひ
と
つ
と
し
て
「
3
Ｂ
体

操
」
を
取
り
入
れ
、
11
月
20
日
、
東
初
富
公

民
館
・ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ル
で
開
催
し
ま
し
た
。 

３
Ｂ
（
さ
ん
び
ー
）
と
は
「
ベ
ル
・
ベ
ル
タ
ー
・

ボ
ー
ル
」
の
補
助
具
の
頭
文
字
か
ら
名
づ
け
ら

れ
た
も
の
で
す
。
公
認
指
導
者
の
ご
指
導
で

ま
ず
は
準
備
運
動
。
全
員
が
円
形
状
に
足
を

伸
ば
し
て
座
っ
た
状
態
で
、
歌
に
あ
わ
せ
て
両

隣
リ
に
タ
ッ
チ
ン
グ
す
る
と
い
う
筋
肉
を
ほ
ぐ

し
な
が
ら
の
ゲ
ー
ム
で
は
参
加
者
が
大
い
に
笑

い
、
ま
た
ソ
ー
ラ
ン
節
に
合
わ
せ
た
動
き
も
楽

し
み
、
寒
さ
で
縮
こ
ま
り
が
ち
な
身
体
が
大
い

に
ほ
ぐ
れ
た
よ
う
で
す
。 

皆
さ
ん
と
一
緒
に
音
楽
に
合
わ
せ
て
身
体

を
動
か
す
体
験
は
好
評
で
、
「
ま
た
や
り
た

い
」と
い
う
声
が
聞
こ
え
ま
し
た
。 

な
お
、
３
Ｂ
体
操
に
関
し
て
は
、
鎌
ケ
谷
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
（℡
４
４
４₋

４
２
９
３
） 

で
教
室
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。
興
味
を
お

持
ち
の
方
は
、
開
催
日
・
参
加
費
等
、
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 

（在
宅
福
祉
委
員
会
） 

介
護
予
防
教
室
の
お
知
ら
せ 

 

日 

時 

２
月
12
日
（木
）
10
時
～
正
午 

 

内 

容 

「肩
こ
り
・腰
痛
に
効
く
体
操
」 

 

持
ち
物 

汗
拭
き
タ
オ
ル
・バ
ス
タ
オ
ル
・飲
み
物 

お
持
ち
の
方
は
20
㎝
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル 

 

講 

師 

清
田
治
療
院 

清
田 

尚
子
先
生 

 

場 

所 

東
初
富
公
民
館 

ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ル 

＊
申
込
み
は
中
央
東
地
区
社
協
ま
で 

 
 
 
 
 
 

電 

話 
 

４
４
２
～
５
１
４
４ 

さぁ、今日からはじめましょう!! 

 ロコモティブシンドローム予防に 

足腰を鍛えましょう♪ 

要介護状態にならないためには、足腰を重点的に鍛えることが大事です。特に効果的なのは、

「大殿筋」「大腿四頭筋」「下腿三頭筋」を鍛えることです。これらは、「立つ」「座る」「歩く」

といった動作の基礎となる筋力です。運動は日々の積み重ねが大切です。無理なく自分の
ペースで、さあ、今日から始めましょう！    

鎌ケ谷市役所 健康増進課 地区
担当保健師 
 
 

 大腿
だいたい

四頭筋
しとうきん

 

働き：膝を曲げ伸ばしする 

大腿四頭筋を鍛える運動 

・両足を肩幅より少し広めにして立
ちます。 

・上体をまっすぐにしたまま、ゆっ
くり4分の1くらい膝を曲げ、腰
を落とします。 

・同じテンポでゆっくり膝をまっす
ぐに戻します。 

・これを 5～10 回無理のない程度
で繰り返します。 

※膝が出すぎると、膝や腰を痛める
ので注意！ 

働き：足首の曲げ伸ばしする 

下腿
かたい

三頭筋
さんとうきん

 

大殿筋
だいでんきん

 

働き：足を後ろに引き上げる 

大殿筋を鍛える運動 

・両足を少し開いて、椅子から少し離

れて立ちます。 

・両手で椅子の背をつかんで、上体を

45度ほど前に倒します。 

・膝が曲がらないようゆっくり後ろに

あげて１～２秒とめます。 

・ゆっくりと元の位置に戻し、足を交

互に10回ほど繰り返します。 

 
下腿三頭筋を鍛える運動 

・両足を少し開いて立ちます。 

・つま先を軸にして、ゆっくりとかか

とを上げ、１～５秒ほど保ち、ゆっ

くりと下ります。 

・これを１～10回ほど繰り返します。 

補助具・ベルを使って 



                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（３） 第 63 号 

クリスマスのツリーづくり 

クリスマスのリースづくり 

第 63 号 （２） 

育てたジャガイモの収穫 

昔
遊
び
で
住
民
が
先
生
体
験 

 
 

 
 

五
本
松
小
・初
富
小
で
授
業
に
参
加 

 

11
月
13
日
五
本
松
小
の
体
育
館
で
、
３
年
生
全
員

が
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、
そ
の
中
に
自
治
会
回
覧
で
募

集
し
た
年
配
者
二
十
数
名
が
加
わ
っ
て
遊
び
ま
し
た
。

お
手
玉
・け
ん
玉
・こ
ま
・あ
や
と
り
・お
は
じ
き
・カ
ル

タ
・折
り
紙
・手
遊
び
歌
な
ど
、
大
声
で
指
導
し
た
り
、

一
緒
に
楽
し
ん
だ
り
し
て
、
昔
遊
び
の
賑
わ
い
で
し

た
。
先
生
た
ち
の
見
守
り
の
中
で
、
児
童
と
地
域
の
大

人
と
の
ふ
れ
あ
い
授
業
で
す
。 

 

学
校
と
地
区
社
協
の
連
携
で
、
核
家
族
化
の
中
で

年
配
の
大
人
と
子
供
の
ふ
れ
あ
い
を
深
め
て
い
ま ↙

 

福
祉
健
康
フ
ェ
ア
で
活
動
を
ピ
ー
ア
ー
ル 

10
月
19
日
に
自
連
協
ふ
れ
あ
い
ラ
リ
ー
と
同
時

に
総
合
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー
で
中
央
東
地
区
社
協

も
活
動
パ
ネ
ル
展
示
と
ク
イ
ズ
を
し
ま
し
た
。 

み
ん
な
で
手
作
り
ク
リ
ス
マ
ス 

 

11
月
30
日
（
日
）
に
地
域
の
お
年
寄
り
と
障
が
い
の

あ
る
方
と
子
ど
も
の
ふ
れ
あ
い
と
な
る
手
作
り
の
ク
リ

ス
マ
ス
会
が
開
か
れ
ま
し
た
。 

今
回
か
ら
中
学
生
以
上
よ
り
１
０
０
円
の
参
加
費

を
い
た
だ
き
、
お
年
寄
り
・
子
ど
も
た
ち
と
地
域
の
３

福
祉
施
設
か
ら
も
参
加
し
て
、
ク
リ
ス
マ
ス
ツ
リ
ー
の

飾
り
つ
け
・
会
場
周
囲
を
飾
る
折
り
花
・
ク
リ
ス
マ
ス
の

絵
の
作
成
で
会
場
作
り
が
進
み
ま
す
。 

テ
ー
ブ
ル
に
焼
き
そ
ば
・
と
ん
汁
・
マ
ド
レ
ー
ヌ
・
飲
み

物
等
が
配
ら
れ
、
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
と
の
「
メ
リ
ー
ク
リ

ス
マ
ス
」
で
」ス
タ
ー
ト
で
す
。 

 

ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
は
初
富
小
音
楽
部
42
名
の
合
唱

で
、
ハ
ン
ド
ベ
ル
を
鳴
ら
し
て
の
「
ク
リ
ス
マ
ス
ソ
ン
グ
」

「
デ
ィ
ズ
ニ
ー
ソ
ン
グ
」
と
続
き
ま
す
。
鎌
ヶ
谷
五
中
ギ

タ
ー
部
の
生
徒
も
目
を
輝
か
し
て
後
輩
の
合
唱
に
聞

き
入
っ
て
い
ま
し
た
。
次
は
、
五
中
ギ
タ
ー
部
22
名
の

皆
さ
ん
の
ク
リ
ス
マ
ス
ソ
ン
グ
の
演
奏
が
続
き
「
情
熱

大
陸
」
の
演
奏
で
は
客
席
か
ら
手
拍
手
で
ク
リ
ス
マ
ス

ム
ー
ド
が
盛
り
上
が
り
ま
す
。 

 

最
後
に
ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト
の
抽
選
で
は
、
参
加

者
全
員
に
抽
選
券
が
配
ら
れ
、
一
喜
一
憂
で
、
地
域

の
皆
さ
ん
の
交
流
を
深
め
て
楽
し
い
思
い
出
と
な
っ
て

終
了
し
ま
し
た
。  

 
 
 

（
ふ
れ
あ
い
交
流
委
員
会
） 

一
枚
の
手
作
り
年
賀
は
が
き
に 

 
 
 

児
童
・生
徒
か
ら
愛
の
メ
ッ
セ
ー
ジ 

 

初
富
小
・
五
本
松
小
の
児
童
が
夏
休
み
に
、
牛
乳
パ

ッ
ク
を
融
解
し
、
そ
れ
を
手
す
き
し
て
年
賀
状
の
は
が

き
を
作
り
ま
し
た
。
そ
の
手
作
り
は
が
き
で
地
域
内
に

お
住
い
の
ひ
と
り
暮
ら
し
の
高
齢
者
に
初
富
小
・
五
本

松
小
の
児
童
20
名
に
五
中
・
鎌
高
の
生
徒
そ
れ
ぞ
れ

４
名
が
加
わ
り
、
思
い
思
い
に
心
を
込
め
て
年
賀
状
を

書
き
送
り
ま
し
た
。
書
き
終
わ
っ
た
後
、
参
加
し
た
子

ど
も
た
ち
に
本
日
の
こ
の
福
祉
活
動
の
優
し
い
気
持
ち

を
多
く
の
友
達
に
広
め
て
く
だ
さ
い
と
お
願
い
し
ま
し

た
。  

 
 

 
 
 
 
 
 

（ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
育
成
委
員
会
） 

↗
 

す
。
初
富
小
も
、
毎
年
１
年
生
と
４
年
生
の
授
業

に
昔
遊
び
を
取
り
入
れ
て
、
地
域
の
大
人
と
の
交
流

を
進
め
て
い
ま
す
。 

（
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
育
成
委
員
会
） 

五中ギター部 初富小音楽部 

会場作り準備中 

大当たりでピース 初富小のベーゴマあそび 五本松小のあやとり 

真中が中央東地区社協のパネル 

はがき作成に参加したこどもたち 


