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現
在
、
92
歳
に
な
る
丹
伊
田
幸
子
さ
ん
。
歩
く
姿

は
姿
勢
が
よ
く
、
運
動
教
室
に
も
積
極
的
に
参
加
さ

れ
て
い
ま
す
。
笑
顔
が
素
敵
な
丹
伊
田
さ
ん
に
長
生

き
の
秘
訣
や
健
康
法
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

長
生
き
の
秘
訣

生
き
の
秘
訣
は
、
二
つ
あ
り
ま
し
た
。

一
つ
目
は
、
三
食
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
。「
若

い
と
き
は
好
き
嫌
い
が
あ
っ
た
け
ど
、
今
は
お
肉
も

お
魚
も
、
何
で
も
お
い
し
く
食
べ
て
い
て
、
特
に
毎

夕
食
、
ト
マ
ト
と
チ
ー
ズ
は
必
ず
食
卓
に
並
ぶ
か

ら
、
欠
か
さ
ず
食
べ
て
い
ま
す
」
と
答
え
た
丹
伊
田

さ
ん
は
、
二
つ
目
の
長
生
き
の
秘
訣
は
字
を
書
く
こ

と
だ
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
震
災
後
か
ら
『
忘
れ

ら
れ
な
い
ノ
ー
ト
』
を
作
り
、
そ
の
ノ
ー
ト
は
す
で

に
５
冊
目
に
な
る
そ
う
で
す
。

「
昔
か
ら
字
を
書
く
こ
と
は
苦
に
な
ら
な
か
っ
た

か
ら
、
そ
の
日
の
出
来
事
や
気
に
入
っ
た
こ
と
を

ノ
ー
ト
に
書
い
て
い
る
ん
で
す
。
忘
れ
て
し
ま
っ
た

記
憶
で
も
、
ノ
ー
ト
を
見
返
す
と
、
当
時
の
自
分
の

想
い
や
出
来
事
を
思
い
出
せ
る
の
よ
」
と
字
を
書
く

楽
し
さ
と
長
生
き
の
秘
訣
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

健
康
法

康
維
持
の
た
め
、

１
日
45
分
自
宅
周

辺
の
散
歩
を
し
て
い
る

そ
う
で
、
そ
の
ほ
か
に

も
、
町
内
で
実
施
し
て
い
る
運
動
教
室
（
ロ
コ
モ
・
は

な
ま
る
体
操
や
体
バ
ラ
ン
ス
教
室
）
に
積
極
的
に
参
加

し
て
い
ま
す
。

運
動
教
室
で
は
休
憩
時
間
に
参
加
者
の
皆
さ
ん
と

交
流
で
き
る
楽
し
み
が
あ
る
そ
う
で
、
明
る
い
雰
囲

気
の
輪
の
中
に
い
る
笑
顔
の
丹
伊
田
さ
ん
が
と
て
も

印
象
的
で
す
。

　
　味
は
写
真
を
撮
る
こ
と
と
読
書
。
震
災
後
か
ら

撮
影
し
て
き
た
写
真
は
、
ア
ル
バ
ム
が
19
冊
目

に
な
っ
た
そ
う
で
、
撮
影
し
た
写
真
の
整
理
も
楽
し

み
の
一
つ
だ
と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

ご
主
人
が
き
っ
か
け
で
写
真
と
出
会
っ
た
丹
伊
田

さ
ん
は
「
写
真
が
今
の
生
き
が
い
に
つ
な
が
っ
て
い

る
か
ら
、
主
人
に
は
感
謝
し
な
き
ゃ
ね
」
と
笑
顔
を

見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

心
身
共
に
健
康
な
丹
伊
田
さ
ん
に
長
生
き
の

秘
訣
を
伺
い
ま
し
た
。

　

健
康
保
険
課
で
は
、
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ま
が
、

元
気
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
運
動
教
室
な
ど
を
開

催
し
て
い
き
ま
す
。

長

健趣

丹伊田  幸子さん（立野）

健康保険課国保年金係 0240（34）0242

今年度から開始した新教室『体バランス教室』は月１回、浪江町内で実施しています。
身体の運動機能を中心に自立した日常生活が送れるよう支援する理学療養士の小澤翔平先生を招い

て、みんなで楽しくストレッチ体操をしています。
12月は筋肉量や脂肪量を測定する時間を設けますので、ぜひご参加ください。

体バランス教室

開催日時
10月17日㈫　10時～11時
11月14日㈫　10時～11時
12月４日㈪　10時～11時30分（測定あり）

13時～14時30分（測定あり）
開催場所
秋桜アリーナ（地域スポーツセンター）　会議室

体バランス教室

筋肉量測定

健幸
事業
健幸
事業

こう

幸
けん

健
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

みんなで Namie Health Topics
なみえの健康発信

健康保険課健康係 0240（34）0249

保健 だより
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・
・

「歯と口から始める健康づくり」・シリーズ７・ 健康知恵袋　

正しい歯みがきの仕方を覚えてむし歯や歯周病を防ぎましょう

POINT 01・歯をみがく順番（歯みがきルート）を決めること
POINT 02・歯がみがきにくいところを意識してみがく

～ 間違った歯みがきの方法は、みがき残しにつながります ～
持 ち 方　
鉛筆を持つように握る。
あ て 方　

・歯の表面は、歯に対して直角（90
度）に歯と歯ぐきの境目にあてる。
・歯の裏面は、歯ぐきの境目に斜め
45度にあてる。
動かし方
１か所10～20回程度、毛先を細
かく振動させるように動かす。

前歯の
裏側

奥歯の
みぞ

奥歯の
後側歯と歯ぐきの境目

歯と歯の間

みがき残しを防ぐポイント

みがき残しの多いところ
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