
後
うしろ

元気クラブ 〔後区（但東地域）〕
・目的：集まることで、一人では続きにくい運動を継続

できる。また笑いや安否確認にもなり、区の一
体感が強まることを期待

・日時：毎週金曜日の午後１時30分～（１時間程度）
・会場：民生委員宅
・開始：平成26年４月～
 参加者の声
  ・肩こりを改善したい
  ・足先の冷えを改善さ
　 せたい　など

今、人気の「玄さん元気教室」実施区・団体が急増中！
～“カラダの元気”と“地域の元気”を目指して～

「玄さん元気教室」は“健康づくりを中心とした区・団体での自主活動”を支援するプログラムです。
熊本大学政策創造研究教育センター教授の都

つ

竹
づく

茂
しげ

樹
き

さんの監修のもと、豊岡市が独自に作成した「元
気もん体操」を週１回程度、区の会館などで行います。
平成26年５月末現在、豊岡市全域で40の区や団体などが、「玄さん元気教室」に取り組んでいます。
新たにスタートした４区を紹介します。　　　　　　　　《問合せ》 健康増進課成人保健係☎24-1127

その① 歩いて参加できる区の会館などで実施 その③ 簡単な体操なので、自宅でも継続しやすい
・どの年代でも参加しやすい ・自宅では、10分でできる体操を提案
・歩いて会館まで行けば、ずっと続けられる その④ 仲間がいれば、運動が続きやすい

その② みんなで同じ体操をする ・一人では続きにくい人にこそお勧め
・一体感が生まれる その⑤ 集まることが、楽しくなる
・途中からでも参加できる ・定期的に集まることで、区民のコミュニケ

　ーションが増える・ビデオを見ながら行うので、先生が不要

ここに注目！

小
こ

人
びと

玄さん元気教室 〔小人区（出石地域）〕
・目的：健康増進、地域の絆を強める
・日時：毎週水曜日の午後１時30分～（１時間程度）
・会場：小人会館
・開始：平成26年４月～
 参加者の声
  ・姿勢を良くしたい
  ・膝痛を改善したい
　　など

森
しん

睦
ぼく

会
かい

 〔森本区（竹野地域）〕
・目的：体力づくり、いつまでも歩くための体づくり
・日時：第２・４月曜日の午前10時30分～（１時間程度）
・会場：森本ちびっこ会館
・開始：平成26年５月～
 参加者の声
  ・筋力を付けて歩きたい
  ・階段の昇り降りができ
　 るようになりたい　など

江
え

本
もと

玄さん元気教室
〔江本区（豊岡地域）〕
・目的：笑って、元気で、楽しく！
・日時：毎週金曜日の午後２時～
　　　  （１時間程度）
・会場：江本会館
・開始：平成26年４月～
 参加者の声
  ・筋力をつけて、代謝を増やしたい
  ・おなか回りを減らしたい　など

玄さん元気教室
・開催頻度 ：週１回
・場　　所 ：区・団体等で

確保
・内　　容 ：「元気もん体操」、体力測定、

健康講話など
※「元気もん体操」は、１回30分程度の体
　操（ストレッチや筋トレなど）です。
▼支援
・自主活動に必要な体操のＤＶＤやミニボ
　ール、自動血圧計などを貸し出します。
・６カ月間に９回程度、保健師・栄養士・
　健康まちづくり指導員などのスタッフ
　を派遣し、体操の指導などを行います。

「玄さん元気教室の特徴」
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・
3
カ
月
〜
：
手
で
邪
魔
な
物
を

ど
か
す
、ガ
ラ
ガ
ラ
を
振
る（
意

図
や
目
的
に
沿
っ
て
、
手
を
動

か
せ
る
力
が
高
ま
っ
て
く
る
）

・
9
カ
月
〜
：
親
指
と
人
差
し
指

で
つ
か
も
う
と
す
る
、
棒
で
た

た
く（
指
や
道
具
が
使
え
る
よ

う
に
な
っ
て
く
る
）

◎
手
の
運
動
の
洗
練
期

・
1
歳
ご
ろ
：
お
も
ち
ゃ
の
車
を

走
ら
せ
る
、
殴
り
書
き（
手
や

道
具
が
う
ま
く
使
え
て
き
て
、

世
界
が
ぐ
っ
と
広
が
る
）

・
2
歳
ご
ろ
：
鉄
棒
に
ぶ
ら
下
が

る（
筋
力
が
つ
い
て
く
る
）

・
3
歳
ご
ろ
：
は
さ
み
で
紙
を
切

る（
複
雑
な
道
具
も
使
え
る
）

・
4
歳
ご
ろ
：
人
の
絵
を
描
く

・
5
歳
ご
ろ
：
見
本
を
見
て
四
角

を
描
く（
指
や
道
具
を
う
ま
く

使
っ
て
、
イ
メ
ー
ジ
を
表
現
で

き
て
く
る
）

※
年
齢
は
目
安
で
、
個
人
差
が
あ

り
ま
す
。
気
に
な
る
こ
と
が
あ

れ
ば
、
健
康

増
進
課
に
相

談
し
て
く
だ

さ
い
。

○
咳せ
き

や
た
ん
、息
切
れ
が
続
く
…
こ

ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

こ
の
よ
う
な
症
状
が
見
ら
れ
る

「
C
O
P
D
」（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾

患
）と
い
う
呼
吸
器
の
病
気
が
あ

り
ま
す
。
別
名「
タ
バ
コ
病
」と

も
呼
ば
れ
、
そ

の
名
の
と
お
り
、

原
因
の
多
く
は

喫
煙
で
す
。

「
年
の
せ
い
」「
体
力
が
落
ち

た
か
ら
」な
ど
と
片
付
け
ら
れ
て
、

病
気
の
始
ま
り
と
気
付
き
に
く
い

特
徴
が
あ
り
ま
す
。

○
予
防
と
治
療
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は

「
禁
煙
」

病
気
が
分
か
っ
て
も
タ
バ
コ
を

吸
い
続
け
た
り
、
治
療
し
な
い
で

い
る
と
、
息
切
れ
が
強
く
な
る
、

体
を
動
か
す
こ
と
が
困
難
に
な
る

な
ど
、
症
状
が
悪
化
す
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
早
い
時
期
に
禁
煙
す

れ
ば
、
健
康
な
方
と
同
様
の
生
活

を
送
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

C
O
P
D
の
治
療
の
基
本
は

「
禁
煙
」で
す
。
肺
の
機
能
は
、
禁

煙
を
始
め
た
そ
の
時
か
ら
回
復
し

始
め
ま
す
。
禁
煙
外
来
治
療
を
行

乳
幼
児
期
は
、
一
生
の
う
ち
で

最
も
発
達
が
盛
ん
な
時
期
で
、
子

ど
も
は
日
々
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

そ
ん
な
変
化
が
激
し
い
時
期
だ
か

ら
こ
そ
、
そ
の
時
々
の
発
達
を
的

確
に
捉
え
、
関
わ
り
ま
し
ょ
う
。

■
手
の
運
動
っ
て
？

普
段
、
あ
ま
り
意
識
せ
ず
に
過

ご
し
て
い
ま
す
が
、
生
活
の
多
く

の
場
面
で
、
手
の
動
き
が
活
躍
し

て
い
ま
す
。
食
事
の
と
き
、
お
も

ち
ゃ
で
遊
ぶ
と
き
、
絵
を
書
く
と

き
な
ど
で
す
。

「
手
の
運
動
」と
い
う
と
、
手
の

こ
と
だ
け
を
考
え
て
し
ま
い
ま
す

が
、
実
は「
見
る
力
」「
見
た
こ
と

に
合
わ
せ
て
手
の
動
き
を
調
整
す

る
力
」も
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

手
の
運
動
の
発
達
過
程
と
関
わ

り
を
細
か
く

見
て
み
ま
し

ょ
う
。

◎
手
の
運
動
の
芽
生
え
期

・
0
カ
月
〜
：
触
れ
た
物
を
握
る

（
手
に
触
れ
た
物
を
反
射
的
に

握
る
。
意
外
に
力
強
い
）

乳
幼
児
期
の
発
達

っ
て
い
る
医
療
機
関
も
あ
り
ま
す

の
で「
い
ま
さ
ら
禁
煙
し
て
も
し

ょ
う
が
な
い
」と
思
わ
ず
、
症
状

な
ど
が
気
に
な
る

方
は
、
か
か
り
つ

け
医
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。

○
タ
バ
コ
の
煙
か
ら
、

大
切
な
人
を
守
ろ
う

兵
庫
県
で
は
、
平
成
25
年
4

月
か
ら「
受
動
喫
煙
の
防
止
に
関

す
る
条
例
」が
施
行
さ
れ
て
お
り
、

決
め
ら
れ
た
場
所
以
外
で
喫
煙
し

な
い
よ
う
規
制
さ
れ
て
い
ま
す
。

喫
煙
そ
の
も
の
を
禁
止
す
る
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
一
人
で
も

多
く
の
方
が
タ
バ
コ
か
ら
卒
業
す

る
こ
と
で
、
喫
煙
者
自
身
と
周
り

の
方
を
煙
の
害
か
ら
守
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

禁
煙
の
メ
リ
ッ
ト
を
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
、
ご
覧
く
だ
さ
い
。

《
問
合
せ
》 

健
康
増
進
課
健
康
増

進
係
☎
24

1
1
2
7

■
発
達
に
合
っ
た
関
わ
り

◎
芽
生
え
期

手
で
物
に
触
れ
た
り
、
動
か
し

た
り
す
る
経
験
を
多
く
持
ち
、
子

ど
も
と
外
界
が
、
手
を
通
じ
て
つ

な
が
っ
て
い
く
の
を
応
援
し
ま
し

ょ
う
。
つ
る
つ
る
、
ざ
ら
ざ
ら
、

冷
た
い
、
温
か
い
な
ど
の
感
覚
を

楽
し
め
る
物
を
触
ら
せ
る
の
も
良

い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
ガ
ラ
ガ
ラ
な
ど
の
操
作

が
簡
単
な
お
も
ち
ゃ
を
与
え
、
自

分
の
意
志
で
動
か
し
て
楽
し
む
遊

び
も
お
勧
め
で
す
。

◎
洗
練
期

子
ど
も
の
生
活

や
遊
び
の
様
子
を

見
て
、
手
の
運
動

の
力
が
今
ど
れ
く

ら
い
か
を
確
認
し
、
そ
れ
に
合
わ

せ
て
経
験
や
お
も
ち
ゃ
を
選
び
ま

し
ょ
う
。
簡
単
過
ぎ
ず
、
難
し
過

ぎ
ず
が
大
切
で
す
。
子
ど
も
が
一

人
で
で
き
な
い
こ
と
は
、
大
人
が

少
し
手
助
け
を
し
な
が
ら
一
緒
に

取
り
組
む
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

子
ど
も
が
発
達
し
て
い
く
原
動

力
は
興
味
と
楽
し
み
で
す
。「
子

ど
も
の
興
味
に
合
わ
せ
て
楽
し

く
」を
大
切
に
し
た
い
も
の
で
す
。

《
問
合
せ
》 

健
康
増
進
課
母
子
保

健
係
☎
24

1
1
2
7

体
の
中
か
ら
ス
ッ
キ
リ
健
康
に
！

　
〜
肺
の
病
気「
C
O
P
D
」を
予
防
し
よ
う
〜

子
ど
も
の
発
達
を
知
り
、
子
ど
も
を
支
え
る

　
③
子
ど
も
の
手
の
運
動
の
発
達

▲禁煙表示
　ステッカー
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