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科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
、
自
宅
と
週
1
回
の

教
室
と
で
行
い
ま
す
。
竹
野
・
日

高
・
出
石
・
但
東
地
域
内
の
6
会

場
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

◆
一
人
一
人
に
適
し
た
運
動
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
提
供

・
簡
単
な
体
力
測
定
と
普
段
の
活

動
量
を
基
に
、
個
別
の
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
提
案
し
ま
す
。

◆
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
柱

・
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
筋
ト
レ
）

・
有
酸
素
運
動

◆
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
も
転
倒
予
防
で

も
成
功
の
鍵
は「
筋
ト
レ
」!

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
だ
け
で
は
、
年

齢
に
伴
う
筋
肉
の
減
少
を
抑
制
で

き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
筋
ト
レ
は
、

梅
雨
や
冬
場
で
も
継
続
で
き
る
但

馬
地
域
に
適
し
た
運
動
で
す
。

　

平
成
23
年
8
月
、
市
で
は
、
市

民
の
皆
さ
ん
が
運
動
を
始
め
る

き
っ
か
け
に
な
る
よ
う
に
、
笑
顔

あ
ふ
れ
る
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ「
健
康

ポ
イ
ン
ト
制
度
」を
始
め
ま
し
た
。

　

健
康
ポ
イ
ン
ト
は
、
運
動
施
設

や
温
泉
施
設
の
利
用
券
に
交
換
で

き
る
ほ
か
、
保
育
園
や
小
・
中
学

校
な
ど
に
も
寄
付
で
き
ま
す
。

《
平
成
23
年
度（
12
月
末
）》

　

申
請
者
数　

1
3
1
人

　

ポ
イ
ン
ト
数　

38
万
5
7
4
0

　

市
は
、
寄
付
分
を
10
ポ
イ
ン
ト

=

1
円
で
換
算
し
、「
報
償
金
」と

し
て
各
施
設
に
贈
呈
し
ま
し
た
。

◆
活
用
事
例

※
他
の
活
用
事
例（
図
書
購
入
、

環
境
整
備
、
交
流
会
、
各
種

ボ
ー
ル
購
入
、
救
急
セ
ッ
ト
購

入
、
広
報
誌
印
刷
な
ど
の
一
部

と
し
て
活
用
な
ど
）は
、市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
が
子
ど
も
た
ち
の

笑
顔
に
つ
な
が
る
健
康
ポ
イ
ン
ト

制
度
。
あ
な
た
も
参
加
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

　

市
で
は
、
健
康
づ
く
り
に
関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
取
組
み
を
行
っ
て

い
ま
す
。
健
康
に
関
す
る
情
報
や
取
組
み
を
12
回
シ
リ
ー
ズ
で
お
届

け
し
ま
す
。

《
問
合
せ
》
健
康
増
進
課
☎
24
－
1
1
2
7

〈
筋
ト
レ
の
一
例
〉

　

〜
ス
ク
ワ
ッ
ト
〜

　

鍛
え
る
部
位
：
下
半
身
全
体
と
大
腰
筋

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室

健
康
ポ
イ
ン
ト
制
度
報
償
金
の

使
途
を
報
告
し
ま
す

〜
あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
が

子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
に
～▲運動ボールで体力づくり（竹野小学校）

▲元気いっぱい雪遊び（神美小学校）▲歯磨き指導（資母小学校）

筋肉率の基準値
転倒予防 メタボ予防

女性 男性 女性 男性

22
％
以
上

29
％
以
上

25
％
以
上

35
％
以
上

筋肉率…体重に占める筋
　　　　肉の割合

　

筋
肉
率
が
基
準
値
を
上
回
る
と
、

メ
タ
ボ
や
転
倒
の
発
生
率
が
低
い

と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
機
会
に

筋
肉
率
な
ど
の
測
定
を
行
っ
て
い

ま
す
。
ご
希
望
の
方
は
健
康
増
進

課
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

 

お
知
ら
せ

　

次
回
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
は
、

7
月
25
日
発
行
の
市
広
報
紙
で

募
集
予
定
で
す（
教
室
の
詳
細
は
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）。

①椅子の背を支えに、肩幅に脚を開き、背筋
を伸ばして立つ。

②ゆっくりと椅子に座るように股関節と膝を曲
げる（曲げる膝の角度は45度程度）。

③ゆっくりと元の姿勢に戻る。
※膝をつま先より前に出さない!
　目安 …１日２セット（10回で１セット）

「誰かが」では
なく「自分が」

　「いつかは」
ではなく「今か

ら」
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続
き
バ
ス
を
利
用
し
て
い
ま
す
。

・
運
賃
が
安
く
、
江
原
駅
ま
で
送

迎
す
る
必
要
も
な
い
、
と
親
も

喜
ん
で
い
ま
す
。

・
出
石
に
通
っ
て
い
ま
す
。
朝
一

番
の
便
は
乗
り
換
え
な
し
で
通

学
で
き
、
と
て
も
便
利
で
す
。

・
登
校
時
の
車
内
で
予
習
す
る
な

ど
、
時
間
を
有
効
に
使
え
ま
す
。

　

市
で
は
、
地
域
や
運
行
事
業
者
と
協
働
し
、
大
切
な
地
域
の
公
共

交
通
を
次
世
代
に
引
き
継
ぐ
試
み
と
し
て
、
神
鍋
線「
上
限
2
0
0
円

バ
ス
」社
会
実
験
を
、
昨
年
10
月
か
ら
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
利
用
状
況
や
取
組
み
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

《
問
合
せ
》
都
市
整
備
課
交
通
政
策
係
☎
23
－
1
7
1
2

　

新
学
期
が
ス
タ
ー
ト
し
た
4
月

以
降
、
朝
夕
の
便
で
、
高
校
生
の

通
学
利
用
が
目
立
つ
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

〈
高
校
生
の
声
〉

・
中
学
校
卒
業
前
に
市
の
出
前
授

業
を
受
け
、
今
春
か
ら
も
引
き

　

こ
の
社
会
実
験
は
、大
幅
な「
利

用
者
負
担
の
軽
減
」と「
利
便
性
の

向
上
」が
、
路
線
バ
ス
の
維
持
活

性
化
に
有
効
な
手
段
で
あ
る
か
ど

う
か
を
見
極
め
る
た
め
の
も
の
で

す
。

　

そ
の
た
め
、
地
域
の
皆
さ
ん
が

自
分
た
ち
の
問
題
と
し
て
捉
え
、

自
分
に
合
っ
た
方
法
で
利
用
す
る

こ
と
が
必
要
不
可
欠
で
す
。

〈
利
用
の
ポ
イ
ン
ト
〉

○
運
賃
を「
上
限
2
0
0
円
」に
設

定
、
小
児
は
半
額
、
身
体
障
害

者
割
引
も
適
用

○
平
日
は
、
朝
一
番
の
エ
ク
ス
プ

レ
ス
便
や
、
午
後
9
時
に
江
原

駅
発
の
最
終
便
を
増
便
。
約
1

時
間
間
隔
で
運
行

○
沿
線
施
設
で
料
金
の
割
引
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
特
典
が
受
け
ら
れ

る「
神
鍋
線
応
援
団
」が
拡
大
中

○
神
鍋
高
原
の
ジ
オ
ス
ポ
ッ
ト
を

お
得
に
周
遊
で
き
る「
一
日
乗

車
券
」が
車
内
で
購
入
可
能

　

高
校
生
の
通
学
利
用
が
増
加
し

て
い
る
も
の
の
、
目
標
達
成
に
は

大
変
厳
し
い
状
況
で
す
。

　

今
後
も
定
期
的
な「
ノ
ー
マ
イ

カ
ー
デ
ー
」の
実
施
や
、
地
域
資

源
・
イ
ベ
ン
ト
な
ど
と
バ
ス
利
用

と
が
連
動
し
た
利
用
促
進
に
つ
い

て
、
地
域
を
挙
げ
た
取
組
み
が
求

め
ら
れ
ま
す
。

　

国
や
関
西
広
域
連
合
で
は
、
関

西
電
力
㈱
か
ら
の
要
請
を
受
け
、

節
電
協
力
を
決
め
て
い
ま
す
。

　

市
民
の
皆
さ
ん
も
、
こ
の
夏
は

可
能
な
限
り
節
電
に
ご
協
力
く
だ

さ
い
。

◆
期
間　

7
月
2
日（
月
）～
9
月

7
日（
金
）の
平
日

◆
時
間　

午
前
9
時
～
午
後
8
時

（
特
に
、
午
後
1
時
～
4
時
）

◆
節
電
協
力　

15
パ
ー
セ
ン
ト
以

上
・
エ
ア
コ
ン
な
ど
の
冷
房
機
器
の

設
定
温
度
は
28
度
を
目
安

・
す
だ
れ
や
よ
し
ず
な
ど
で
、
日

差
し
を
和
ら
げ
る

・
不
要
な
照
明

の
消
灯（
こ
ま

め
に
消
灯
し
、

照
明
を
で
き
る
だ
け
減
ら
す
）

・
テ
レ
ビ
画
面
の
輝
度
を
下
げ
、

必
要
な
と
き
以
外
は
消
す

・
冷
蔵
庫
の
設
定
を「
強
」か
ら

「
中
」に
！
開
閉
を
少
な
く
し
、

詰
め
込
ま
な
い

《
問
合
せ
》
地
域
戦
略
推
進
課

　

☎
21
－
9
0
1
2

高
校
生
の
利
用
が
増
加

い
ろ
い
ろ
な
利
用
方
法
で

社
会
実
験
に
参
加
を
！

こ
の
夏
、
15
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
の

節
電
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
！

《通学時間帯の利用状況（１便当たり）》

25

20

15

10

5

0
EX便
登校時

7：50
（神鍋⇒江原）

18：00
下校時

19：00
（江原⇒神鍋）

10～3月（平成23年度）
4～5月（平成24年度）

11.2

21.7

14.4

16.4 16.4

21.5

（人）

7.0

11.1

▲朝のEX（エクスプレス）便の利用状況

「誰かが」では
なく「自分が」

　「いつかは」
ではなく「今か

ら」

神
鍋
線「
上
限
2
0
0
円
バ
ス
」社
会
実
験
！

～
利
用
と
い
う
方
法
で
積
極
的
な
参
加
を
！
～

家
庭
で
で
き
る
節
電
方
法

「
未
来
へ
の
責
任
」を果

た
す
た
め
に


