
（３）                  水木ふくしのひろば         ２０２２年(令和４年)３月２０日 

 

水木ふくしのひろばは、市民の皆様から寄せられた赤い羽根共同募金の配分金で発行しております。   メール：mizuki-shakyo@net1.jway.ne.jp 

健康的に楽しく生活するためには、感
染症に気をつけながら「積極的に社会参
加」「運動習慣をもつ」「栄養価が高い食
事を、しっかりかんで食べる」を楽しん
で実践することがとても大切です。 

 

 

 

 

今回は「運動」について解説します。 

「運動（身体活動）」について 

  
！ 

 

 

 

 夫婦でウォーキング。「ゆっくり歩き」
と「速歩き」を交互にする歩き方で、持
久力がついたみたい。自宅で筋トレ体操
も続けていたら、階段の昇り降りで疲れ
なくなった。うれしい！･･とＡさん。 

 

 

 

 

シリーズ③ 

健康クラブでの一コマ 

 

サンタさんからのプレゼント 

市社協へ届けた善意の食品類 
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▽ 

総
務
部 

△ 

 

２
年
に
わ
た
り
叶
わ
な
か
っ

た
委
員
研
修
を
コ
ロ
ナ
の
状
況

を
見
な
が
ら
、
来
年
度
は
ぜ
ひ

開
催
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

  

▽ 

啓
発
部 

△ 

コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
計
画
し

て
い
た
案
件
も
ほ
と
ん
ど
が
中

止
と
な
り
、
唯
一
遂
行
で
き
た

の
は
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
広
報
部
と

合
併
し
た
広
報
「
水
木
ふ
く
し 

                

        

の
ひ
ろ
ば
」
で
す
。
巣
ご
も
り 

を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
る
今
、 

こ
れ
か
ら
も
地
域
の
皆
様
へ
情 

報
提
供
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

▽ 

支
え
愛
部 

△ 
  

今
年
度
も
お
楽
し
み
交
流
会
、

合
同
サ
ロ
ン
は
開
催
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
が
ふ
れ
あ
い
健
康
ク

ラ
ブ
、
各
サ
ロ 

ン
は
一
部
開
催 

出
来
ま
し
た
。 

 

次
年
度
は
コ 

ロ
ナ
が
収
束
す 

る
事
を
願
っ
て 

い
ま
す
。 

▽ 

ふ
れ
あ
い
な
か
よ
し
部 

△ 
  

お
も
ち
ゃ
ラ
イ
ブ
ラ
リ
ー
は 

会
場
を
大
会 

議
室
に
移
し
、 

床
の
消
毒
な 

ど
、
万
全
の 

感
染
症
対
策 

を
行
い
実
施 

し
ま
し
た
。 

 

会
場
が
変 

更
に
な
っ
た
こ
と
で
、
環
境
が

大
き
く
変
わ
り
ま
し
た
。
皆
様

の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

昨
年 

11
月 

後
半
か 

ら
約
１

か
月
間
、

生
活
支

援
の
一 

環
と
し 

て
、
日
立
市
社
会
福
祉
協
議
会

か
ら
寄
付
の
要
請
が
あ
り
、
こ

れ
に
応
え
る
た
め
学
区
内
全
戸

に
チ
ラ
シ
を
配
布
し
寄
付
の
お

願
い
を
し
、
さ
ら
に
交
流
セ
ン

タ
ー
ロ
ビ
ー
に
回
収
箱
を
用
意

し
ま
し
た
。 

寄
付
さ
れ
た
物
品
は
、
お
米

を
は
じ
め
レ
ト
ル
ト
食
品
や
缶

詰
、
調
味
料
な
ど
多
く
の
食
品

類
が
集
ま
り
、
12
月
中
に
市
社

会
福
祉
協
議
会
あ
て
届
け
ま
し

た
。
ご
協
力
感
謝
致
し
ま
す
。 

   

サ
ロ
ン
、
健
康
ク
ラ
ブ
、
お

も
ち
ゃ
ラ
イ
ブ
ラ
リ
ー
の
各
事

業
で
は
新
年
度
ス
タ
ー
ト
に
向

け
準
備
が
始
ま
り
ま
し
た
。 

 

コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
の
活
動
で
、

い
ろ
い
ろ
制
約
さ
れ
る
可
能
性

が
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
健
康
面

に
は
十
分
注
意
し
推
進
し
ま
す
。 

 

具
体
的
内
容
に
つ
い
て
は
改

め
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
の
で
、

ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

令
和
３
年
の
大
口
募
金
を
お
願
い
し
た
と
こ
ろ
、
左
記 

の
方
々
か
ら
ご
協
力
を
賜
り
ま
し
た
。 

 

寄
せ
ら
れ
た
寄
付
金
は
昨
年
12
月
、
日
立
市
社
会
福
祉 

協
議
会
あ
て
届
け
ま
し
た
。
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い 

ま
し
た
。 

 
 

 
 

 
         

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
  

 
 

 
 

 
 

 

◇
ご
芳
名
（
敬
称
略
、
順
不
同
） 

 
 
 
  

佐
藤
孝
志 

志
田
孝
子 

高
橋
幸
隆 

 

古
市
由
秋 

 

サ
ト
ウ
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
佐
藤
隆
雄   
ま
ご
こ
ろ
弁
当 

日
輪
寺  

株
式
会
社
あ
か
つ
水
産  
大
賀
接
骨
院 

 
 

甚
六
黒
澤
英
敏  

中
山
弁
当
店  

株
式
会
社
マ
ガ
ミ 

 

マ
ル
イ
ア
ド
バ
ン
ス
㈱ 

明
治
ふ
れ
あ
い
ミ
ル
ク
セ
ン
タ
ー 

藤
屋
商
店 

 

水
木
学
区
社
会
福
祉
協
議
会 

有
志 

 
  

 

ご寄付額 １２７,０００円 令
和
３
年 
大
口
募
金 

多
大
な
ご
芳
志 

感
謝
致
し
ま
す 

 

水
木
ふ
く
し
の 

ひ
ろ
ば 

水木学区 

社会福祉協議会 

℡/Fax(53)9530 
水木交流センター内 

令
和
４
年
度
へ
始
動 

 
 
 
 
 
 

 
 

サ
ロ
ン
や
健
康
ク
ラ
ブ
な
ど 

フ
ー
ド
バ
ン
ク
へ
の
ご
寄
付 

 
 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た 

令
和
３
年
度
を
振
り
か
え
っ
て 

 
 
 

 

今
年
度
も
コ
ロ
ナ
禍
に
振
り
回
さ
れ
、
中
止
や
内
容
の
変
更
等
が
相
次
ぐ

な
か
、
三
密
回
避
な
ど
感
染
症
対
策
を
充
分
行
い
な
が
ら
、
一
人
暮
ら
し
の

お
宅
を
訪
問
し
各
種
巡
回
安
全
サ
ー
ビ
ス
や
、
民
生
委
員
・児
童
委
員
と
の

情
報
交
換
や
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
訪
問
な
ど
限
ら
れ
た
活
動
に
終
始
し
た
一
年
で

し
た
。
次
年
度
こ
そ
各
行
事
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
え
る
事
が
望
ま
れ
ま
す
。 

次号は「食事･･･」について 

mailto:mizuki-shakyo@net1.jway.ne.jp

