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【判定】
片脚で立てなかった人
→移動機能の低下が始
まっている状態です。

両脚で立てなかった人
→移動機能の低下が進
行している状態です。
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※転倒に注意し、無理のない範囲で実施してください。

～健康だより～

働き世代も要チェック！

あなたは
大丈夫⁉ 片足で椅子から

立ち上がれますか？

●立ち上がりテスト

家で じっとする ことが増えていませんか？
　「寒いから」「定年退職してから家にいる時間が長くなった」など、家の中でじっとしていることが
増えていませんか？また、家族や知り合いにそういった方がいませんか？
　体を動かさないでいると、気づかないうちに筋肉はじわじわと減っていきます。
　筋力が落ちると疲れやすくなり、掃除や買い物がおっくうになるなど、生活に支障が出てきたり、
将来転倒しやすくなるかもしれません。
　以下のタイプに当てはまっていませんか？１つでもチェックがついた人は注意が必要です。

　筋肉量の低下は25～ 30歳ごろから始まり、生涯をかけて進行していきます。
　働き盛りの世代は、仕事や家庭の忙しさから運動する時間がとれず、運動不足に陥りやすくなります。
　運動不足は、筋肉が衰え、将来的に腰痛や転倒するリスクが高まります。
　まずは、椅子（高さ40㎝程度）から片足で立ち上がれるかチェックしてみましょう！

《養成講座の様子》

《開催日程》

《募集要項》

☆活動については
市ホームページを
ご覧ください　➡

※第４回の講座は各地区８か所で開催される「食生活改善推進協議会支部研修会」と合同で開催し、お住まいの地区で開催される
　支部研修会に参加していただきます。

　『岩国市食生活改善推進協議会』は、８支部（岩国・
由宇・周東・玖珂・美川・美和・本郷・錦）で構成され、
令和７年度は184名の仲間がいます。食生活を中心
とした生活習慣の改善を図り、岩国市民の生涯にお
ける健康づくりを応援するボラ
ンティア活動を続けています。

こたつの守り人
も びと

居間の石地蔵 テレビの管理人

7 12月11日（金） ９：30～11：30 閉講式、講話、オリエンテーション 岩国市保健センター

6 11月27日（金） ９：30～13：30 食品成分表（講話・演習）、調理実習 岩国市保健センター

5 10月30日（金） ９：30～11：30 運動（講話・実技） 岩国市総合体育館（武道場）

4 9月 ９：30～13：00 生活習慣病（講話・演習）、調理実習 各地区保健センター

3 8月 7日（金） ９：30～13：30 食育（講話・演習）、調理実習 岩国市保健センター

2 6月17日（水） ９：30～13：30 食品衛生（講話・演習）、調理実習 岩国市保健センター

1 5月26日（火） ９：30～11：30 開講式、講話、オリエンテーション 岩国市保健センター

日程 時間 内容 場所

○対　　象 ①岩国市にお住まいの方
　 ②健康づくり活動に関心があり、全７回の講座を受講できる方
　　 ③講座終了後に食生活改善推進員として活動ができる方
○募集締切 令和８年２月20日（金）
○定　　員 30名 ※定員を超えた場合は抽選となります。
○参 加 費 2000円（調理実習材料費等として、1回500円×4回分）
○申 込 み 申込みフォームまたは岩国市保健センターへ電話

TEL （0827）２４-３７５１（平日8時30分から17時15分まで）

令和８年度食生活改善推進員養成講座
受講生を募集します！



こたつの守り人 居間の石地蔵 テレビの管理人

自分にピッタリな活動を見つけましょう！

30分に１回は立ち
上がってみましょう！

健診を受けよう！ 肩こり・腰痛予防にストレッチ！

体組成測定会に
参加しよう！

　同じ姿勢を続けていること
で、腰などが痛くなってくるこ

とがあります。
　30分に１回立ち
上がって伸びをし
てみませんか？

　年に１度、けん
しんを受け、健
康チェックをしま
しょう！

　仕事や家事、畑仕事は、
身体を動かすことにつな
がっています。
　パソコンや農作業など、
同じ姿勢を続けることで、
肩や腰の負担が大きくな
ります。忙しい日々の中、
肩や腰に痛みはありませ
んか？
　ストレッチは、筋肉を柔
らかくし、身体の動きを
楽にしてくれるので、おす
すめです。

　体を動かす習慣は、毎日の暮らしを心地よくす
る大切な支えになります。続けていくことで、将
来元気に過ごせる時間や、病気・けがをした時の
回復力が変わってきます。
　健康づくりは特別な運動でなくても、家事や仕
事の中で体を少し動かすことから始められます。
　まずは「続けられる形を選ぶこと」。
　自分のペースで無理なく続けられる方法を、ぜ
ひ見つけてみてください。

　筋肉量が無料で
測定できます！

「動作」の専門家

理学療法士さんからメッセージ

監修：山口県理学療法士会  梅田理学療法士

やまぐち健幸アプリで頑張りを形にしましょう！
　毎日歩いてポイントを貯める、山口県公式
ウォーキングアプリです。
　貯めたポイントは「特典カード」に交換し、
県内加盟店で特典を利用することができます。

　普通に生活しているだけでは、なかなか筋肉はつきにくいものです。
　忙しい方は、家の中で座ってできる筋トレがおすすめです！
　「トイレに行ったついでに」「テレビのCMの合間に」
　ちょっと筋トレしてみませんか？

　日々の努力が健康につながっています。
　その調子でこれからも楽しく運動を続けてください。
　ウォーキングをしている人は、コースに坂道や階段を取り入れる
と、さらなる筋力アップに効果的です！

今の生活にもうちょっとプラスしてみませんか？

素晴らしいです！そのままの習慣を続けましょう！

詳細はこちら

詳細はこちら

立ち上がりテストが

クリアできた

筋力が落ちてきたと思う

退職等で生活が変わった

表紙の３つのタイプのうち、
１つ以上☑がついた

運動は嫌いなので
なるべく動きたくない

日頃からウォーキングや
筋トレなど、 身体を動かす
ことを心がけている

ラジオ体操等、 週２日程度は
身体を動かしている

身体を動かす仕事や家事 ・
畑仕事をしている

「身体を動かしたい」
「動かさないと」
とは思う

健康なので特に身体の
ことは心配していない

仕事等を含め、 １日 8000歩以上または
１日 60分以上身体を動かしている
※65 歳以上の人
　１日 6000歩以上、または
　40分以上体を動かしている

仲間がいれば
身体を動かせそう

これ以上身体を
動かす時間は
とれない

頑張れる
きっかけがほしい

地域の中で
活動したいと
思っている
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【バンザイ】
背筋を伸ばして
両手をあげます。

【太ももの裏のストレッチ】
片膝を伸ばして前に倒します。

【肘回し】
胸を張りながら、
肘を回します。

①【立ち座り運動】
足腰の土台となる足全体の筋肉を強化
　３秒かけて立ち上がり
　３秒かけて座ります
※ゆっくり座るようにしましょう

②【バタ足運動】
お腹まわりと太ももを強化
　両足を伸ばして左右交互に
バタ足をします
※慣れてきたら、両足同時に動かし
　てみましょう。

「痛気持ちいい」くらいがポイント！

も びと


