
教室の効果（教室１期生の平均、平成２６年８月現在）

　
実
際
に
参
加
し
て
い
る
人
の
感
想
で
す
。
教
室
の
効

果
や
日
頃
気
を
付
け
て
い
る
こ
と
な
ど
が
あ
る
そ
う
で

す
。
皆
さ
ん
楽
し
ん
で
継
続
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

毎
週
月
曜
日
の
夜
コ
ー
ス
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

１
年
間
続
け
て
体
重
が
減
り
筋
肉
が
付
き
ま
し
た
。

教
室
に
通
い
始
め
る
前
よ
り
体
調
が
格
段
に
い
い
状

態
で
す
。
家
で
も
甘
い
も
の
を
控
え
た
り
、
野
菜
を

多
く
食
べ
た
り
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
生
活
の

中
で
工
夫
し
毎
日
約
１
時
間
歩
く
よ
う
に
し
て
い
ま

す
。　

　

筑
波
大
学
大
学
院
久
野
譜
也
教
授
の
講
演
会
が
、

８
月
10
日（
日
）に
農
業
者
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
セ
ン
タ
ー

で
行
わ
れ
ま
し
た
。
台
風
の
影
響
で
開
催
が
危
ぶ
ま

れ
ま
し
た
が
、
120
人
以
上
の
人
が
来
場
し
、
熱
心

に
聞
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

　

講
演
の
中
で
、
久
野
教
授
は
「
人
は
例
外
な
く
老

化
す
る
」
と
話
し
、
老
化
に
よ
り
筋
量
の
低
下
を
指

摘
し
て
い
ま
す
。
特
に
「
60
歳
代
以
降
は
、
単
な
る

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
な
く
筋
肉
量
の
低
下
防
止
が
必
要
」

と
、
対
策
の
重
要
性
を
訴
え
て
い
ま
し
た
。「
高
齢

に
な
る
と
、
外
に
出
る
機
会
が
少
な
く
な
り
、
筋
肉

を
使
わ
な
い
た
め
に
筋
肉
量
が
減
り
、
要
介
護
の
認

定
割
合
が
増
え
る
」
と
い
う
デ
ー
タ
か
ら
も
、
外
出

を
促
す
対
策
、
自
然
と
歩
い
て
し
ま
う
ま
ち
づ
く
り
、

施
策
が
必
要
に
迫
ら
れ
て
い
る
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
「
健
幸
社
会
」
と
は
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で

が
身
体
面
の
健
康
だ
け
で
は
な
く
、
生
き
が
い
を
感

じ
、
安
全
安
心
で
豊
か
な
生
活
を
送
れ
る
社
会
や
地

域
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

ウ
ェ
ル
ネ
ス
運
動
教
室
は
、
今
後
も
開
催
日
や
募

集
人
数
を
増
や
し
て
実
施
し
て
い
き
ま
す
。
町
で
は
、

１
人
で
も
多
く
の
皆
さ
ん
が
、
自
分
の
健
康
や
将
来

に
つ
い
て
考
え
行
動
し
て
い
た
だ
け
る
機
会
を
設
け

て
い
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

　

私
は
、
10
年
ほ
ど
前
か
ら
日
常
的
に
約
１
時
間
30

分
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
ま
し
た
。
久
野
先
生

の
お
話
を
聞
い
て
教
室
に
参
加
し
ま
し
た
。
数
値

で
運
動
成
果
が
表
れ

て
、
大
変
や
り
が
い

が
あ
り
、
分
か
り
や

す
い
で
す
。
年
齢
が

70
歳
代
に
な
り
ま
し

た
が
、
体
力
年
齢
が

48
歳
と
い
う
結
果
で

驚
い
て
い
ま
す
。

参
加
者
へ
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

久
野
先
生
の
講
演

町
が
目
指
す
と
こ
ろ
―
健
幸
社
会
―

項　目
昨年１０月
（開始時）

今年８月 効　果

　　歩　数 ７，００３歩 ９，３０７歩 ２，０００歩アップ

体力年齢

男性 ７１．２歳 ６２．３歳 ８．９歳若返り

女性 ６３．２歳 ５８．３歳 ４．９歳若返り

体脂肪率

男性 ２６．２％ ２４．５％ △１．７％

女性 ３３．６％ ３１．７％ △１．９％

▲ウェルネス運動教室

　そのほかエクササイズや筋肉ト
レーニングにより、体脂肪率が減

少し、筋肉率が増加するなどの効

果が顕著に見られます。

水
沼
す
み
子
さ
ん
（
西
水
沼
）

長
谷
川
攻
さ
ん
（
稲
毛
田
）
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県内市町別の健康寿命ランキング（平成２２年調査）

　
広
報
は
が
９
月
号
に
続
き
、
高
齢
化
社
会
に

ど
う
対
応
す
る
か
町
の
取
り
組
み
を
お
知
ら
せ

し
ま
す
。
町
で
は
、
今
年
度
の
重
点
事
業
の
１

つ
に
健
康
づ
く
り
を
掲
げ
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り

組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。
だ
れ
も
が
健
康
で
長

生
き
す
る
た
め
に
、
考
え
て
行
動
し
ま
し
よ
う
。

　

平
成
22
年
に
栃
木
県
が
実
施
し
た
地
方
自
治
体
別

の
健
康
寿
命
調
査
で
は
、
芳
賀
町
は
男
女
と
も
県
内

ワ
ー
ス
ト
ワ
ン
（
調
査
当
時
の
26
位
は
合
併
し
た
た

め
事
実
上
ワ
ー
ス
ト
ワ
ン
）
と
不
名
誉
な
結
果
が
発

表
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
健
康
寿
命
」
と
は
、
人
口
・
死
亡
数
（
死
亡
率
、

死
因
）・
要
介
護
認
定
者
数
な
ど
か
ら
健
康
で
い
ら

れ
る
平
均
年
齢
を
算
出
し
た
も
の
で
す
。
健
康
寿
命

が
高
い
市
町
ほ
ど
、
住
ん
で
い
る
人
が
丈
夫
で
入
院

や
要
介
護
な
ど
の
各
種
支
援
を
受
け
て
い
な
い
地
域

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

芳
賀
町
の
特
徴
と
し
て
、
死
亡
率
が
県
平
均
よ
り

少
し
高
い
こ
と
や
、
要
介
護
認
定
率
が
や
や
高
い
こ

と
（
１
５
．
６
パ
ー
セ
ン
ト
）
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

別
運
動
栄
養
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
活
用
し
た
ウ
ェ
ル
ネ
ス

運
動
教
室
を
、
祖
母
井
に
あ
る
モ
テ
ナ
ス
芳
賀
で
開

始
し
ま
し
た
。

　

こ
の
教
室
で
は
、
３
人
の
指
導
員
が
参
加
者
一
人

一
人
に
対
し
て
ど
ん
な
運
動
が
適
し
て
い
る
か
を
分

析
し
、
継
続
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
の
指
導
を

行
っ
て
い
ま
す
。
参
加
者
は
、
日
常
生
活
で
高
性
能

な
万
歩
計
を
身
に
付
け
、
そ
こ
か
ら
得
ら
れ
る
デ
ー

タ
や
助
言
を
基
に
自
宅
で
も
運
動
に
励
む
仕
組
み
で

す
。
教
室
で
は
、
主
に
①
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
②
筋
肉
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
③
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
な
ど
を
１
時
間
半

行
い
、
自
宅
で
は
、
個
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
合
わ
せ
た

歩
行
運
動
、
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
勧
め
て
い

ま
す
。

　

こ
の
教
室
は
、
参
加
し

デ
ー
タ
に
基
づ
い
た
適
切
な

運
動
を
行
っ
た
７
〜
８
割
の

人
に
効
果
が
表
れ
る
と
実
証

さ
れ
て
い
て
、
実
際
に
芳
賀

町
の
教
室
に
お
い
て
も
、
次

の
よ
う
な
良
い
効
果
が
見
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
町
は
、
町
民
の
健
康
づ
く
り
を
加
速
さ
せ

る
た
め
に
、
昨
年
10
月
か
ら
筑
波
大
学
大
学
院
久
野

譜
也
教
授
と
連
携
し
、
情
報
通
信
技
術
を
使
っ
た
個

健
康
寿
命
は
、

県
内
ワ
ー
ス
ト
ワ
ン
!?

ウ
ェ
ル
ネ
ス
運
動
教
室
開
始

順位 男　性 女　性

県平均 ７７．９０歳 ８２．８８歳

１位 茂木町 ７９．０２歳 茂木町 ８４．１２歳

２位 さくら市 ７８．７０歳 野木町 ８３．８４歳

３位 野木町 ７８．６７歳 高根沢町 ８３．７８歳

２４位 那須町 ７６．８９歳 日光市 ８２．０５歳

２５位 芳賀町 ７６．７６歳 芳賀町 ８１．９９歳

２６位 岩舟町 ７５．８６歳 壬生町 ８１．２５歳

特集

元
気
に
生
き
よ
う
！

高
齢
化
社
会

高
齢
化
社
会

元
気
に
生
き
よ
う
！

第
２
弾

▲久野先生の講演会
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