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教育トピックス

このコーナーでは「スポーツと健康」をテーマに、
様々な役立つ情報をみなさんにお届けします。
問い合わせ　スポーツ振興課（総合体育館内）　

                  258-0311
　　今月は、『運動と血管』の関係につ
いてご紹介します。

《運動と血管》
　最近では『血管年齢が高い』という表現を

するほど血管と健康の関係が取り上げられて

います。血管が硬く、もろくなる事を動脈硬

化と言いますが、動脈硬化はなぜ恐れられて

いるのかご存知ですか？日本人の死因2位が

心疾患、3位が脳血管疾患ですが、どちらの

病気もその原因を調べると動脈硬化が背景に

なるケースが多くあるそうです。

　動脈硬化の原因の一つが運動不足であり、裏を返せば動

脈硬化予防の一つが運動なのです。

　血管に対して良い運動とはウォーキングや自転車こぎ等

の有酸素運動、他には重力の関係で下に溜まってしまう血

液を上に押し上げ、血液をスムーズに循環させる下半身の

筋肉増加がおススメです。定期的にフィットネスルームで

汗を流し、動脈硬化予防を心掛けましょう。

　フィットネスルームにはバイク、ランニングマシン、

ウェーブ、シンクロといった4種類の有酸素運動マシンと

写真の様なスタジオレッスンがあります。

《チャレンジエアロ》

日曜日　10:00～11:00　担当：山岸涼子
　このクラスはエアロビクスの強度・難易

度をアップさせたクラスです。汗をたくさ

んかきたい、脂肪燃焼したい、ストレス解

消したい方におすすめです。挑戦してみて

はいかがですか？

　
「
い
い
歯
の
日
（
11
月
８
日
）」
に
ち

な
み
、
第
55
回
学
校
歯
科
コ
ン
ク
ー
ル

が
実
施
さ
れ
ま
し
た
。
入
間
東
部
学
校

保
健
地
区
審
査
会
で
、
三
芳
小
学
校
・

唐
沢
小
学
校
・
竹
間
沢
小
学
校
が
、
優

秀
校
と
し
て
表
彰
を
受
け
、
埼
玉
県
コ

ン
ク
ー
ル
に
推
薦
さ
れ
ま
し
た
。
さ
ら

に
、
唐
沢
小
学
校
は
県
の
審
査
会
で
も

優
良
校
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

町
で
は
、
昨
年
度
よ
り
生
涯
を
通
じ

て
健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
の
基
礎
を

身
に
付
け
る
こ
と
を
ね
ら
い
と
し
て
、

歯
科
衛
生
士
に
よ
る
歯
み
が
き
指
導
を
、

小
学
校
４
年
生
と
中
学
校
１
年
生
を
対

象
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
児
童
を
対
象
に
カ
ラ
ー
テ
ス

タ
ー
を
使
っ
た
「
歯
み
が
き
テ
ス
ト
」

や
夏
休
み
や
冬
休
み
の
長
期
休
業
を
利

用
し
た
「
歯
み
が
き
カ
レ
ン
ダ
ー
」
へ

の
記
録
な
ど
、
家
庭
と
連
携
し
た
歯
み

が
き
指
導
も
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
い

ま
す
。
各
小
中
学
校
で
は
保
健
委
員
会

に
よ
る
、
む
し
歯
予
防
啓
発
の
た
め
の

ポ
ス
タ
ー
づ
く
り
や
シ
ョ
ー
ト
保
健
学

習
指
導
な
ど
工
夫
あ
る
取
組
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　

そ
の
成
果
が
少
し
ず
つ
現
れ
、
町
内

の
児
童
生
徒
一
人
あ
た
り
の
む
し
歯
の

保
有
率
が
最
近
４
年
間
で
０

５
本
〜

０

８
本
か
ら
０

１
本
〜
０

３
本

程
度
に
減
っ
て
き
て
い
ま
す
。
む
し
歯

の
治
癒
率
も
90
％
前
後
（
９
月
現
在
）

と
良
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
、

本
年
度
の
コ
ン
ク
ー
ル
で
の
優
秀
な
成

績
に
結
び
つ
い
た
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

歯
に
は
３
つ
の
働
き
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
１
つ
目
は
「
物
を
噛
む

た
め
」
で
す
。
そ
の
他
に
「
発
音
を
助

け
る
」、「
顔
の
か
た
ち
を
整
え
る
」
と

い
っ
た
働
き
も
あ
り
ま
す
。
む
し
歯
を

放
っ
て
お
く
と
、
治
療
も
長
引
き
、
食

べ
物
が
良
く
噛
め
ず
、
消
化
が
不
十
分

に
な
る
だ
け
で
は
な
く
、
噛
み
合
わ
せ

や
歯
並
び
も
悪
く
な
り
、
さ
ら
に
発
音

が
悪
く
な
っ
た
り
、
顔
の
か
た
ち
に
も

影
響
し
て
き
ま
す
。
む
し
歯
を
つ
く
ら

な
い
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
早
め
の
治

療
を
心
掛
け
、
む
し
歯
の
な
い
き
れ
い

な
歯
で
、
美
し
い
笑
顔
に
溢
れ
た
健
康

的
な
生
活
が
生
き
る
力
を
育
む
の
で
す
。

き
れ
い
な
歯
・
健
康
な
歯
は
す
て
き
な

笑
顔
の
も
と
！

教 育 だ よ り（ ） （ ）教 育 だ よ り

図
書
館
の
本
棚
よ
り
「
十
二
支
の
本
」
特
設
コ
ー
ナ
ー
で
展
示
中

【
児
童
書
】　

『
十
二
支
の
は
じ
ま
り
』

谷
真
介
文　

赤
坂
三
好
絵

佼
成
出
版
社　

一
九
九
〇
年
発
行

請
求
記
号　

Ｅ
じ

　

神
様
が
年
の
暮
れ
に
動
物
た
ち
を
集
め
、

「
元
旦
の
朝
、
御
殿
に
新
年
の
挨
拶
に
来

た
動
物
の
う
ち
先
着
十
二
番
ま
で
を
そ
の

年
の
王
様
に
し
て
や
る
」
と
言
っ
た
と
い

う
、
十
二
支
の
由
来
を
語
る
昔
話
絵
本
。

【
児
童
書
】
『
十
二
支
の
こ
と
わ
ざ
え
ほ
ん
』

高
畠
純
〔
作
〕

教
育
画
劇　

二
〇
〇
六
年
十
月
発
行

請
求
記
号　

Ｔ
Ｅ
グ
リ
ー
ン

　

「
窮
鼠
、
猫
を
噛
む
」
「
食
べ
て
す
ぐ
寝

る
と
牛
に
な
る
」
な
ど
、
十
二
支
の
動
物
が

登
場
す
る
こ
と
わ
ざ
を
ユ
ー
モ
ラ
ス
で
セ
ン

ス
溢
れ
る
イ
ラ
ス
ト
で
紹
介
す
る
絵
本
。
大

い
に
笑
っ
て
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

加
納
信
雄
文　

Ｕ
．
Ｇ
．
サ
ト
ー
絵

福
音
館
書
店　

一
九
九
八
年
四
月
発
行

請
求
記
号　

　

１
４
８
カ

　

子
ど
も
の
頃
、
「
君
は
何
ど
し
？
」
と
聞

か
れ
、
干
支
っ
て
何
だ
ろ
う
と
思
っ
た
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
東
洋
独
特
の
「
干
支
」

が
ど
ん
な
風
に
生
ま
れ
た
か
な
ど
を
わ
か
り

や
す
く
解
説
。
親
子
で
ぜ
ひ
！

【
児
童
書
】
『
き
み
は
な
に
ど
し
？
（
た
く
さ
ん
の
ふ
し
ぎ
傑
作
集
）
』

【
一
般
書
】
『
十
二
支
の
動
物
た
ち
』

石
島
芳
郎
著

東
京
農
業
大
学
出
版
会　

二
〇
〇
六
年
八
月

発
行　

請
求
記
号　

４
８
０
イ
シ

　

十
二
支
の
動
物
た
ち
の
素
顔
、
人
と
の
係

わ
り
、
歴
史
な
ど
。
今
年
の
干
支
「
丑
」
で

は
、
「
ウ
シ
」
の
つ
く
動
植
物
名
や
こ
と
わ

ざ
、
言
い
伝
え
が
多
数
あ
る
こ
と
や
、
珍
し

い
品
種
が
紹
介
さ
れ
興
味
深
い
。

１月 の 予 定
日 月 火 水 木 金 土

〈中央図書館〉
ぐりぐらタイム

ぐりぐらタイム（絵本･紙芝居･手遊び・本
　の紹介）
　第 ・ 金曜日 ～  　1・2歳～
　　　　　　　 ～  　3歳～
　第 ・ 火曜日 ～  　4～8歳
 としょかん・くらぶー会員制ー

（講師の読み聞かせと司書のブックトーク）
　 ～ 　１・2年生　
　 ～ 　3～6年生　

☆新春おはなし会ー申込み受付中ー
　 ～ 　１・2年生　 人
　 ～ 　3～6年生　 人
※昔話や、ゆかいなお話、紙芝居など。
※電話でも申し込めます。

〈竹間沢分館〉
ぐりぐらタイム

（絵本・紙芝居など／第４火曜日）
　 ～ 　1歳～4歳
◆スイミーおはなし会（読み聞かせとブ 
 　ックトーク／第４木曜日）
　 ～ 　4歳～小学生

☆

休休

◆

休

休 休

休

　

前
回
紹
介
し
た
よ
う
に
、
竹
間
沢
で

は
、
昭
和
四
五
年
（
一
九
七
〇
）
ま
で

稲
作
が
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
日
本
全

国
で
行
わ
れ
て
い
る
稲
作
の
道
具
は
何

処
で
も
同
じ
よ
う
な
も
の
が
使
用
さ
れ

て
い
る
よ
う
に
思
わ
れ
が
ち
で
す
。

　

し
か
し
、
よ
く
見
る
と
、
そ
の
地

域
や
土
地
柄
に
よ
っ
て
特
長
の
あ
る

民
具
が
残
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。
民

具
に
見
ら
れ
る
地
域
の
特
長
は
、
三

芳
町
と
い
う
狭
い
範
囲
の
中
で
も
現

れ
ま
す
。

背せ

負お

い
梯は

し
ご子

の
地
域
性
を
見
て
み
ま

し
ょ
う
。
刈
り
取
ら
れ
、
田
ん
ぼ
に

干
し
て
乾
燥
さ
せ
た
稲い

な
た
ば束

は
通
常
、

荷
車
に
乗
せ
て
運
ば
れ
ま
す
。
し
か

し
、
竹
間
沢
の
集
落
は
、
台
地
の
上

に
存
在
す
る
こ
と
か
ら
、
稲
束
を
我

が
家
に
運
び
込
む
た
め
に
は
急
な
坂

道
を
登
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

稲
束
を
満
載
し
た
荷
車
が
急
坂
を
登

る
の
は
容
易
な
こ
と
で
は
な
く
、
坂

道
に
さ
し
か
か
っ
た
荷
車
を
家
族
総

出
で
押
し
上
げ
る
光
景
が
、
し
ば
し

ば
見
ら
れ
た
と
い
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
坂
道
の
稲
束
運
び
に

は
、
背
負
い
梯
子
が
利
用
さ
れ
る
こ

と
も
多
か
っ
た
と
い
い
、
そ
れ
を
裏

付
け
る
か
の
よ
う
に
竹
間
沢
に
残
さ

れ
た
背
負
い
梯
子
は
、
一
度
に
た
く

さ
ん
の
稲
束
が
運
べ
る
よ
う
に
、
か

か
と
の
辺
り
か
ら
頭
の
上
ま
で
あ
る

よ
う
な
長
く
大
き
な
も
の
が
作
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

逆
に
上
富
の
よ
う
な
平
坦
な
地
域

で
は
、
稲
や
麦
の
束
は
荷
車
で
運
ん

だ
方
が
効
率
的
で
、
背
負
い
梯
子
は

薪
の
運
搬
等
に
使
用
さ
れ
る
こ
と
が

多
い
た
め
、
蒔
き
は
重
い
た
め
、
丈

の
短
い
小
型
も
の
が
利
用
さ
れ
ま
し

た
。

　

す
で
に
使
わ
れ
な
く
な
っ
た
、
一

見
ガ
ラ
ク
タ
の
よ
う
に
思
わ
れ
る
民

具
で
す
が
、
地
域
の
暮
ら
し
や
文
化

を
今
に
伝
え
る
貴
重
な
語か
た

り
部べ

で
す
。

大
切
に
保
存
し
、
後
世
に
伝
え
て
い

く
こ
と
が
今
の
我
々
に
課
せ
ら
れ
た

使
命
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

竹
間
沢
で
使
わ
れ
た
背
負
い
梯
子
（
極
め
て
長

く
、
急
坂
を
大
量
の
稲
藁
を
積
ん
で
運
ん
だ
）　

　

こ
の
背
負
い
梯
子
は
、
少
し
細
い
杉
の
丸
太
を

真
ん
中
か
ら
縦
に
切
り
分
け
、
梯
子
の
額
に
し
て

い
る
。
杉
は
軽
く
、
真
っ
直
ぐ
に
成
長
す
る
の
で

使
い
や
す
か
っ
た
と
言
う
。
背
当
て
の
部
分
に
は

藁
縄
が
巻
か
れ
背
中
へ
の
負
担
を
防
い
だ
。

第

回　

竹
間
沢
の
背
負
い
梯
子

〜
歴
史
民
俗
資
料
館
企
画
展
か
ら
〜


