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運
動
に
よ
る
健
康
づ
く
り
、
体
力
・
体
質
改
善
を
始
め
ま
せ
ん
か
!

　
「
市
で
実
施
し
て
い
る
運
動
教
室
の
ご
案
内
」

　

竹
野
・
但
東
会
場
に
加
え
、新

た
に
日
高
・
出
石
会
場
で
も
ヘ
ル

ス
ア
ッ
プ
教
室
を
開
催
し
ま
す
。

　
「
時
間
が
な
い
」「
運
動
は
嫌
い
」

と
い
う
方
で
も
大
丈
夫
。そ
の
方

の
体
力
に
合
っ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
、そ
の
方
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に

合
っ
た
運
動
方
法
を
提
案
し
ま
す
。

何
歳
か
ら
で
も
若
返

る
、そ
ん
な
体
力
づ
く

り
に
参
加
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

●
教
室
内
容

◆
体
力
測
定
と
普
段
の
活
動
量

を
基
に
作
成
さ
れ
た
個
別
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
、週
1
回
の

教
室
と
自
宅
で
行
い
ま
す（
メ

ニ
ュ
ー
は
、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
と
有
酸
素
運
動
で
す
）。

・
個
別
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
た
め
、

ど
な
た
で
も
効
果
が
出
や
す
く
、

ま
た
安
全
に
行
え
ま
す
。

◆
高
性
能
専
用
歩
数
計
と
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
を
使
っ
て
、活
動

〈
竹
野
・
日
高
・
出
石
・
但
東
地
域
〉

「
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
」参
加
者
募
集

量
を
簡
単
に
管
理
し
ま
す
。

・
専
用
歩
数
計
は
、自
動
的
に
活

動
量
を
測
定
す
る
た
め
、面
倒

な
操
作
は
不
要
で
す
。ま
た
、イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
使
っ
た
デ
ー

タ
管
理
で
、い
つ
で
も
実
施
状

況
と
効
果
を
確
認
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。パ
ソ
コ
ン
が
苦
手

な
方
に
は
、専
門
ス
タ
ッ
フ
が

サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

●
募
集
内
容

▽
対
象　

20
歳
以
上
の
市
民

※
た
だ
し
、整
形
・
循
環
器
疾
患

な
ど
の
治
療
中
の
方
は
、主
治

医
の
許
可
が
必
要
で
す
。

▽
期
間　

4
〜
9
月（
6
カ
月
間・

週
1
回
）全
24
回

▽
参
加
費　

月
額
千
円（
専
用

歩
数
計
購
入
希
望
者
は
、別
途

5
千
円
必
要
）

▽
申
込
方
法　

電
話
ま
た
は
窓
口

で
直
接
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
期
間　

2
月
14
日（
月
）〜

28
日（
月
）先
着
順

●
無
料
体
験
会

▽
会
場　

但
東
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

2
月
18
日（
金
）午
後
3
時
〜

　

2
月
22
日（
火
）午
前
11
時
〜　

▽
会
場　

竹
野
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

　

2
月
23
日（
水
）午
前
10
時
30
分
〜

　

2
月
23
日（
水
）午
後
1
時
30
分
〜

※
各
回
1
時
間
程
度

※
事
前
に
電
話
ま
た
は
窓
口
で
直
接

申
し
込
み
く
だ
さ
い（
先
着
順
）。

 
《
申
込
み
・
問
合
せ
》健
康
増
進

課
☎
24
－
1
1
2
7

ストレッチで準備万端! 無理なく筋トレ! エアロバイクで脂肪燃焼!

〈会場・コース・定員等〉
地域 会場 曜日 コース 時間 定員

竹野

北前館 水 B 10：00〜11：30 15人

竹野健康福祉センター

水 C 14：00〜15：30

各コース12人木
A  9 ：00〜10：30

B 10：30〜12：00

日高 県立但馬ドーム 月 C 14：00〜15：30

出石 出石B&G海洋センター
水 E 19：30〜21：00

各コース10人
金 C 13：30〜15：00

但東 但東健康福祉センター

月
C 13：30〜15：00

各コース12人
D 15：00〜16：30

火
A  9：30〜11：00

B 11：00〜12：30

※A・B：午前の部、 C・D：午後の部、 E：夜間の部
※北前館のみ、有酸素運動プログラムを、エアロバイクではなく踏み

台プログラムで実施します。
※教室では、専用の歩数計を使用します（教室期間中、無償貸与します）。
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〈
豊
岡
地
域
〉

「
は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾
」参
加
者
募
集
中
!

　

平
成
23
年
度
か
ら
期
間
を
6
カ

月
に
延
長
し
て
実
施
し
ま
す
。

●
教
室
内
容

　

ウ
ェ
ル
ス
ト
ー
ク
豊
岡
の

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ
・
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
・
温
水
プ
ー
ル

を
活
用
し
て
、さ
ま
ざ
ま
な
運
動

が
体
験
で
き
る
、集
団
で
の
運
動

教
室
で
す
。

●
募
集
内
容

▽
対
象　

65
歳
以
上
の
市
民

▽
開
催
曜
日　

月
・
火
・
水
・
金

曜
日

▽
場
所　

ウ
ェ
ル
ス
ト
ー
ク
豊
岡

▽
期
間　

4
〜
9
月（
6
カ
月
間・

週
1
回
）全
24
回

▽
参
加
費　

月
額
千
円

▽
申
込
期
限　

2
月
18
日（
金
）

※
詳
細
は
、1
月
25
日
発
行
の
市

広
報
紙
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

 

《
申
込
み
・
問
合
せ
》健
康
増
進

課
☎
24
－
1
1
2
7

　

介
護
予
防
を
目
的
と
し
た「
運

動
か
ら
だ
元
気
塾
」を
通
年
で
実

施
し
て
い
ま
す
。い
つ
ま
で
も
元

気
で
生
き
生
き
と
暮
ら
し
て
い
く

た
め
に
は
、病
気
を
予
防
す
る
だ

け
で
な
く
、加
齢
と
と
も
に
低
下

し
が
ち
な
体
や
心
の
変
化
に
で
き

る
だ
け
早
く
気
付
き
、適
切
に
対

応
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
教
室
内
容

　

椅
子
に
座
って
で
き
る
体
操
や
個

人
に
適
し
た
体
操
指
導
な
ど
で
す
。

●
募
集
内
容

▽
対
象　

介
護
認
定
を
受
け
て
い

な
い
65
歳
以
上
の
方
で
、足
腰

の
筋
力
が
低
下
し
た
こ
と
が
気

に
な
り
、介
護
予
防
が
必
要
と

認
め
ら
れ
た
方

▽
開
催
曜
日　

会
場
に
よ
り
開
催

曜
日
が
異
な
り
ま
す（
毎
週
1

回
・
90
分
）。

▽
場
所　

ウ
ェル
ス
ト
ー
ク
豊
岡
と

各
地
域
の
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

▽
参
加
費　

月
額
7
0
0
円

 

《
申
込
み・
問
合
せ
》豊
岡
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー（
高
年
福
祉
課

内
）☎
24
－
2
4
0
9
ま
た
は

各
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー（
連

絡
先
は
、1
月
25
日
発
行
の
市

広
報
紙
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）

〈
市
内
全
地
域
〉

　
　
「
運
動
か
ら
だ
元
気
塾
」の
ご
案
内

教室参加者の成果

竹野・但東会場で、減量目標を掲げていた26人の変化

〈体　　重〉　26人中24人（92%）が減量を達成　最大7.5kg減量
〈腹　　囲〉　26名中20人（77%）が腹囲減少　　最大16cm減少

〈体力年齢〉　９カ月後、31人中28人（90%）が若返り　最大14歳の若返り
〈体　年　齢〉　９カ月後、31人中23人（74%）が若返り　最大９歳の若返り

竹野・但東会場で、9カ月後に体力テストを実施した31人の変化

体重の平均値

3.4㎏減

初回

単位：㎏ 単位：㎝

6カ月後 初回 6カ月後

腹囲の平均値

55

56

57

58

59

60

61

84

85

86

87

88

89

90

91

60.6

57.2

90.2

86.1

4.1㎝減

体力年齢平均値 体年齢平均値

初期 3カ月後 9カ月後 初期 3カ月後 9カ月後
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68

57.5
58.0
58.5
59.0
59.5
60.0
60.5
61.0
61.5
62.0

66.6

62.0
61.0

61.6

59.1 59.1

実年齢平均値
65.2 歳

実年齢平均値
65.2 歳


