
【
足
の
裏
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
】

　

足
の
裏
は
、「
第
２
の
心
臓
」
と
呼
ば
れ
、
60
も
の

ツ
ボ
が
集
結
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
足
の
裏
を

見
れ
ば
、
そ
の
人
の
運
動
能
力
や
健
康
状
態
が
分
か

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

各
器
官
に
関
連
し
た
足
の
裏
の
ツ
ボ
を
マ
ッ
サ
ー

ジ
し
て
刺
激
す
る
と
、
血
行
や
疲
労
が
改
善
で
き
ま

す
。
手
軽
に
で
き
る
足
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
、
体
を「
気

持
ち
よ
く
リ
ラ
ッ
ク
ス
」
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

▼
不
調
が
分
か
る
足
の
裏

　

次
の
部
分
を
押
し
て
痛
け
れ
ば
、
次
の
不
調
が
出

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

①
親
指
の
腹
…
睡
眠
不
足
や
脳
の
疲
労

②
足
指
の
付
け
根
…
目
の
疲
労

③
足
指
を
曲
げ
た
と
き
に
へ
こ
む
部
分
…
ス
ト
レ
ス

の
蓄
積

④
土
踏
ま
ず
…
胃
や
十
二
指
腸
な
ど
の
消
化
器
の
機

能
低
下

⑤
か
か
と
…
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ

▼
身
近
な
も
の
を
利
用
し
た
マ
ッ
サ
ー
ジ

　

立
っ
た
状
態
で
、
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
や
麺
棒
を
足
の

裏
で
転
が
し
ま
す
。
薄
め
の
靴
下
を
着
用
す
る
と
、

皮
膚
の
摩
擦
を
防
ぎ
ま
す
。

▼
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
行
う
と
き
の
注
意
点

・
消
化
不
良
を
招
く
た
め
、
食
後
は
行
わ
な
い
。

・
体
に
負
担
を
か
け
す
ぎ
な
い
よ
う
に
、
１
日
15
分

程
度
を
目
安
に
す
る
。

・
体
の
老
廃
物
が
排
出
さ
れ
や
す
い
よ
う
、
水
分
補

給
を
し
て
か
ら
行
う
。
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公民館からのお便り
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小
学
生
児
童
の
放
課
後
の
安
全
安
心
な
居
場
所
の
提

供
と
、
地
域
の
皆
さ
ん
と
の
交
流
な
ど
を
目
的
と
し
て

開
催
し
て
い
る
「
放
課
後
子
ど
も
教
室
」。
昨
年
度
は
全

20
回
開
催
し
た
教
室
を
、
本
年
度
も
引
き
続
き
開
催
す

る
予
定
で
す
。

　

11
年
目
を
迎
え
る
本
年
度
は
、
音
楽
、
手
品
、
シ
ャ

ボ
ン
玉
、
ビ
オ
ト
ー
プ
探
検
、
工
作
や
ホ
ッ
ケ
ー
体
験

な
ど
、
内
容
も
ま
す
ま
す
充
実
さ
せ
て
い
き
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。

　

開
催
の
日
程
な
ど
が
決
ま
り
次
第
、
募
集
チ
ラ
シ

を
配
布
し
ま
す
。
岡
田
小
学
校
1
・
2
年
生
の
皆
さ

ん
、
一
緒
に
放
課
後
の
時
間
を
楽
し
く
過
ご
し
ま
せ

ん
か
。
よ
り
多
く
の
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。

放
課
後
子
ど
も
教
室

西
公民館
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放
課
後
子
ど
も
教
室

閉
講
式

　

3
月
3
日
、
放
課
後
子
ど
も
教
室
の
閉
講
式
を
行
い

ま
し
た
。
式
で
は
、
参
加
児
童
の
紹
介
に
続
き
、
代
表

が
感
想
を
発
表
。「
お
に
ぎ
り
作
り
で
、
ご
飯
が
熱
か
っ

た
」、「
積
み
木
・
ま
っ
茶
・
お
手
玉
・
け
ん
玉
な
ど
、
い

ろ
い
ろ
な
こ
と
を
や
れ
て
楽
し
か
っ
た
」な
ど
、
１
年
間

の
思
い
出
を
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

平
成
28
年
度
の
放
課
後
子
ど
も
教
室
は
全
22
回
、
30

人
の
児
童
が
お
手
玉
、
け
ん
玉
や
た
こ
揚
げ
な
ど
の
昔

の
遊
び
や
、
土
笛
な
ど
普
段
の
生
活
で
は
体
験
で
き
な

い
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
い
ま
し
た
。

　

本
年
度
も
学
習
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
や
安
全
管
理
員
の
皆

さ
ん
と
一
緒
に
楽
し
い
子
ど
も
教
室
に
し
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
興
味
の
あ
る
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。
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放
課
後
子
ど
も
教
室

閉
講
式

　

３
月
３
日
、
放
課
後
子
ど
も
教
室
の
閉
講
式
を
行

い
、
児
童
の
皆
さ
ん
へ
表
彰
状
と
記
念
品
を
贈
り
ま
し

た
。

　

教
室
に
参
加
し
た
児
童
の
皆
さ
ん
は
、
雨
や
風
の
強

い
時
で
も
、
学
校
か
ら
公
民
館
ま
で
頑
張
っ
て
通
っ
て

い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
七
夕
飾
り
な
ど
の
も
の
作
り
を

は
じ
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

た
く
さ
ん
の
面
白
い
体
験
が
で
き
、
良
い
思
い
出
に
な

っ
た
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　

地
域
の
皆
さ
ん
に
は
、
学
習
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
や
安
全

管
理
員
と
し
て
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

本
年
度
も
、
放
課
後
子
ど
も
教
室
を
開
講
す
る
予
定

で
す
。
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

健   康
オトナの

☎９８５－４１１８

 保健センター
Health management

Information

　 健康づくりのためのウオーキング教室を開催します。
今回は、日中忙しい人のため夜間に行います。
　効果的なウオーキングを行うには、ちょっとしたコ
ツが必要です。健康づくりのためのウオーキングを学
びたい人は、ぜひ参加してください。

▼日時　6 月 15 日㊍、6 月 29 日㊍、7 月 6 日㊍、7
　月 20 日㊍　19時～ 20時 30 分

▼場所　松前公園（体育館、ウオーキングコース）

▼対象　原則64歳以下で、健康づくりのためのウオー
　キングを実践したい人
　※  医療機関で治療中の場合、主治医の同意がある人

▼定員　30 人（定員を超えた場合、初参加者を優先）

▼講師　ヘルスフィットネスインストラクター
　　　　井門   恵理子   先生

▼内容　ウオーキングに必要な筋トレや、ウオーキン
　　　　グ実践など運動実技と講義

▼申し込み方法　保健センター係に電話してください。

▼締め切り　5月 31日㊌

▼申込先・問い合わせ　
　健康課保健センター係　☎ 985-4118

まっさき！  元気・ウオーキングクラブ
～夜コース～

◉福祉センター２階　健康課保健センター係で血圧測定・健康相談ができます。

事業名 月　日 時　間 場所 内　容

個 別
栄 養 相 談

  5 月10日㊌ 9時～12時

 福祉
 センター

申　

込　

制

糖尿病などの食事指導と相談
※1週間前までに申し込みを
※1人1時間

5月16日㊋ 13時～16時

  6 月  7日㊌ 9時～12時

デ イ ケ ア
（精神保健）

5月12日㊎
9時30分～
15 時

レクリエーション
創作活動など

6月   2日㊎
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