
笑
顔
あ
ふ
れ
る
生
活
を
続
け
よ
う

　「
運
動
」「
ス
ポ
ー
ツ
」は
、
健
康･

体
力

づ
く
り
や
ス
ト
レ
ス
解
消
、
仲
間
づ
く
り

や
生
き
が
い
づ
く
り
な
ど
、
心
身
の
健
康

に
大
き
な
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。

　
し
か
し
、
村
の
統
計
に
よ
る
と
、
運
動

不
足
を
感
じ
る
人
の
割
合
が
約
73
パ
ー
セ

ン
ト
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
年
代

別
に
見
て
も
、
各
年
代
に
お
い
て
運
動
不

足
を
感
じ
て
い
る
人
が
多
く
、
運
動･

ス

ポ
ー
ツ
が
健
康
づ
く
り
に
良
い
と
感
じ
て

い
る
も
の
の
、
日
々
の
仕
事
や
家
事
、
育

児
な
ど
の
忙
し
さ
や
、
き
っ
か
け
が
な
い

こ
と
を
理
由
に
身
体
を
動
か
せ
て
い
な
い

の
が
現
状
の
よ
う
で
す
。

　　
村
で
は
、
球
技
や
陸
上
競
技
、
武
道
な

ど
の
記
録
や
勝
敗
を
競
う
競
技
ス
ポ
ー
ツ

の
ほ
か
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
体
操
な
ど
の

健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
の
た
め
の
運
動

特　集

広報
と うかい

　
い
つ
ま
で
も
元
気
で
、
楽
し
く
、
自
分
ら

し
く
生
き
て
い
く
た
め
に
大
切
な
こ
と
は
、

「
健
康
づ
く
り
」。

　
今
月
は
、「
運
動
」「
ス
ポ
ー
ツ
」を
通
し
て

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
さ
ま
ざ
ま
な
年
代

の
方
々
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
、
笑
顔
が
あ
ふ

れ
る
生
活
の
秘ひ

訣け
つ

を
紹
介
し
ま
す
。

運
動･

ス
ポ
ー
ツ
を
身
近
に
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な
ど
、
意
識
的
に
行
う
身
体
活
動
を
ス
ポ

ー
ツ
と
捉
え
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
、
一
歩

踏
み
出
し
て
み
る
こ
と
が
大
切
で
す
が
、

す
ぐ
に
取
り
組
む
こ
と
が
難
し
い
場
合
に

は
、「
す
る
」だ
け
で
な
く
、「
見
る
」「
支

え
る
」こ
と
で
ス
ポ
ー
ツ
に
関
わ
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

　
そ
れ
ぞ
れ
の
興
味･

関
心
や
目
的
に
応

じ
て
、
子
ど
も
や
孫
、
好
き
な
選
手
や
チ

ー
ム
を
応
援
し
た
り
、
指
導･

育
成
や
イ

ベ
ン
ト
の
運
営
に
携
わ
っ
た
り
す
る
こ
と

が
、
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
む
き
っ
か
け
と
な

り
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
を
身
近
に
す
る
こ
と

で
、
楽
し
み
や
生
き
が
い
を
見
つ
け
、
笑

顔
あ
ふ
れ
る
生
活
を
目
指
し
ま
せ
ん
か
。

Q.あなたは運動不足を感じていますか？

（出典）第２期東海村スポーツ推進計画

全　体 73.1％73.1％

10歳代 80％80％

30歳代

20歳代 79.1％79.1％

75.8％75.8％

40歳代 83.9％83.9％

50歳代 73.4％73.4％

60歳代 70.7％70.7％

70歳代 62.4％62.4％
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″
全
力
を
出
し 

思
い
出
に
残
る 

陸
上
記
録
会
〟
　

小
中
学
校
で
行
わ
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
と

い
え
ば
、
体
育
の
授
業
は
も
ち
ろ
ん
、

運
動
会
や
体
育
祭
、
持
久
走
大
会
、
各

種
部
活
動
の
大
会
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

猛
暑
が
過
ぎ
、
過
ご
し
や
す
い
季
節

が
近
づ
い
て
く
る
と
、
村
内
６
つ
の
小

学
校
で
は
、
６
年
生
が「
東
海
村
小
学

校
陸
上
記
録
会
」に
向
け
た
練
習
に
励

み
ま
す
。
種
目
は
、
80
メ
ー
ト
ル
ハ
ー

ド
ル
、
100
メ
ー
ト
ル
走
、
50
メ
ー
ト
ル

走
、
持
久
走
、
走
り
高
跳
び
、
走
り
幅

跳
び
、
ボ
ー
ル
ス
ロ
ー
。
い
ず
れ
か
に

出
場
し
、
代
表
に
選
ば
れ
た
選
手
は
400

メ
ー
ト
ル
リ
レ
ー
に
も
出
場
し
ま
す
。

　

ど
の
種
目
に
出
場
す
る
選
手
も
、
そ

れ
ぞ
れ
に
目
標
を
持
ち
、
記
録
を
更
新

す
る
た
め
に
、
日
々
練
習
を
重
ね
て
い

ま
す
。「
ど
ん
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
、 

最
後
ま
で
諦
め
な
い
」「
み
ん
な
で
力
を

合
わ
せ
て
頑
張
る
」と
話
す
表
情
は
、

真
剣
そ
の
も
の
で
す
。

　

特
に
、
400
メ
ー
ト
ル
リ
レ
ー
に
出
場

す
る
選
手
た
ち
は
、
中
休
み
な
ど
の
時

間
を
利
用
し
て
、
リ
レ
ー
の
肝
で
あ
る

バ
ト
ン
パ
ス
の
自
主
練
習
を
し
て
い
ま

す
。
回
を
重
ね
る
ご
と
に
、
良
い
感
覚

を
つ
か
め
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
選
手

た
ち
。
日
に
日
に
絆
も
深
ま
っ
て
い
る

よ
う
で
す
。

　

陸
上
記
録
会
の
前
に
は
、
下
級
生
た

ち
か
ら
心
の
こ
も
っ
た
エ
ー
ル
を
受
け

取
っ
た
選
手
た
ち
。
当
日
は
、
こ
れ
ま

で
の
練
習
の
成
果
を
存
分
に
発
揮
し
、

″
全
力
を
出
し 

思
い
出
に
残
る 

陸
上

記
録
会
〟と
な
り
ま
し
た
。

バトンパスがリレーの肝。“１位になる”と
いう目標に向けて日々努力しています。

特

集

笑
顔
あ
ふ
れ
る
生
活
を
続
け
よ
う

もっと遠くに…。自己記録の更新を目指し、
力いっぱい腕を振ります。
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特

集 就
業
後
、
ジ
ム
ま
で
０
分
。
会
社
が
ジ
ム
ス
タ
ジ
オ
に
！

　

始
業
10
分
前
に
な
る
と
、
会
社
内
に

流
れ
る「
ラ
ジ
オ
体
操
」と「
腰
痛
こ
れ

だ
け
体
操
」の
音
楽
。
全
社
員
が
一
斉
に

体
操
を
行
い
、
株
式
会
社
伊
藤
鋳
造
鉄

工
所
と
関
連
会
社
で
あ
る
株
式
会
社
ア

イ･

エ
ム･

エ
ス
の
一
日
が
始
ま
り
ま
す
。

　

社
員
の
健
康
維
持
の
た
め
、
長
年
続

け
て
き
た
ラ
ジ
オ
体
操
。
平
成
30
年
に

は
、
現
場
作
業
や
事
務
作
業
に
よ
る
腰

の
負
担
を
さ
ら
に
軽
減
し
よ
う
と
、
腰

痛
体
操
も
取
り
入
れ
ま
し
た
。
良
い
姿

勢
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
で
、

腰
痛
の
あ
る
社
員
の
割
合
は
当
初
の
40

パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
33･

６
パ
ー
セ
ン
ト

に
減
少
し
、
効
果
を
上
げ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
今
年
３
月
か
ら
は
、
運
動
不

足
や
肩
凝
り
の
解
消
の
た
め
、
月
２
回

の
ヨ
ガ
教
室
を
開
始
。
就
業
後
、
出
掛

け
る
こ
と
な
く
気
軽
に
運
動
で
き
る
よ

う
、
午
後
５
時
30
分
に
な
る
と
、
会
社

が〝
ジ
ム
ス
タ
ジ
オ
〟に
変
わ
り
ま
す
。

必
要
経
費
は
会
社
が
負
担
し
て
く
れ
る

た
め
、
参
加
費
は
無
料
。
一
日
の
終
わ

り
に
心
地
よ
い
音
楽
を
聞
き
な
が
ら
、

気
持
ち
良
く
汗
を
流
す
こ
と
で
、
心
身

と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
が
可
能
で
す
。

　

誰
も
が
無
理
な
く
健
康
づ
く
り
が
で

き
る
環
境
が
整
っ
て
い
る
両
社
で
は
、

自
然
に
笑
顔
が
広
が
り
、
生
産
性
も
向

上
す
る
好
循
環
が
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

健康経営優良法人に認定されています

株式会社伊藤鋳造鉄工所

株式会社アイ･エム･エス

平成31年から
６年連続認定！

社外のスポーツイベント
にも参加。社員のコミュ
ニケーションの場づくり
もします。

（右写真）勝田マラソンに
参加。会社から大会参加
費補助あり。社長も走り
ます。

（左写真）ソフトボールチ
ーム。村民体育大会など
に積極的に参加します。

（※）

（※）令和５年４月現在

「健康第一･安全第一」の経営理念の下、長年に
わたり取り組んでいる健康づくり活動が評価さ
れ、「健康経営優良法人」に認定されています。
※健康経営優良法人…従業員の健康管理を経営的視点
　で考え、戦略的に取り組んでいる企業

笑
顔
あ
ふ
れ
る
生
活
を
続
け
よ
う
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特

集生
き
が
い
は
仲
間
と
笑
い
合
う
こ
と

毎週火曜日がペタンクの日。楽しむことが第一
で、「ほとんどの時間は練習よりおしゃべり」。

　

10
月
19
日（
土
）か
ら
22
日（
火
）ま
で

の
４
日
間
、
鳥
取
県
で
開
催
さ
れ
る 

第
36
回「
全
国
健
康
福
祉
祭
」（
愛
称･

ね

ん
り
ん
ピ
ッ
ク
）。
こ
の
大
会
に
、
ペ

タ
ン
ク
の
茨
城
県
代
表
と
し
て
出
場
す

る「
内
宿
一
区
寿
会
」の
皆
さ
ん
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　

認
知
症
の
予
防
や
健
康
維
持
の
た
め

に
、
東
海
村
高
齢
者
ク
ラ
ブ
の
一
つ
で

あ
る
内
宿
一
区
寿
会
に
加
入
し
た
こ
と

で
、
ペ
タ
ン
ク
に
出
会
っ
た
皆
さ
ん
。

勝
負
に
こ
だ
わ
る
の
で
は
な
く
、
楽
し

む
こ
と
を
大
切
に
し
な
が
ら
続
け
て
き

た
結
果
、
昨
年
の「
い
ば
ら
き
ね
ん
り

ん
ス
ポ
ー
ツ
大
会
」で
の
激
戦
を
見
事

に
勝
ち
抜
き
、
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
へ
の

切
符
を
手
に
し
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
大
会
を
間
近
に
控
え
た
皆

さ
ん
に
は
、
心
配
事
が
一
つ
。
そ
れ
は

「
健
康
状
態
」で
す
。
誰
ひ
と
り
欠
け
て

は
な
ら
な
い
と〝
競
技
よ
り
健
康
！
〟を

合
言
葉
に
、
食
生
活
を
見
直
し
た
り
、

ラ
ジ
オ
体
操
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
取
り

組
ん
だ
り
と
、
そ
れ
ぞ
れ
に
合
っ
た
方

法
で
調
整
を
続
け
て
い
ま
す
。「
今
回

の
出
場
は
、
い
ろ
い
ろ
な
方
の
支
え
が

あ
っ
て
こ
そ
。
一
生
懸
命
戦
っ
て
、
無

事
に
帰
っ
て
き
ま
す
」と
語
る
表
情
か

ら
は
、
勝
負
師
の
一
面
を
垣
間
見
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

毎
日
を
生
き
生
き
と
過
ご
す
秘ひ

訣け
つ

は

「
み
ん
な
が
元
気
に
集
ま
っ
て
、
笑
い
合

う
こ
と
」と
、
終
始
満
面
の
笑
み
を
見

せ
て
く
れ
た
皆
さ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
、

仲
間
と
共
に
過
ご
す
笑
顔
の
時
間
を
大

切
に
、
健
康
づ
く
り
を
続
け
ま
す
。

決められた位置からビュット
と呼ばれる目標球に向けて金
属製のボールを投げ、得点を
競うスポーツです。

ペタンクって何？

昨年行われた「いばらきねんりんスポーツ
大会」の激戦物語は、東海村スマホ
クリエイターズL a b . のn o t e をご
覧ください。

笑
顔
あ
ふ
れ
る
生
活
を
続
け
よ
う
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村
の
体
育
指
導
委
員（
現
ス
ポ
ー
ツ

推
進
委
員
）や
、
東
海
村
健
康
づ
く
り

計
画
推
進
委
員
を
務
め
た
経
験
を
持
つ

坂
本
文
男
さ
ん（
80
歳
）。
在
任
中
は
、

「
い
ば
ら
き
ヘ
ル
ス
ロ
ー
ド
」の
基
と
な

る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
を
設
定
し
た

り
、
ラ
ジ
オ
体
操･

み
ん
な
の
体
操
指

導
者
の
資
格
を
生
か
し
て
体
操
の
指
導

を
し
た
り
と
、
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
や
健

康
増
進
に
寄
与
し
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
坂
本
さ
ん
は
、
自
ら
の
健
康

づ
く
り
の
た
め
、
30
歳
代
後
半
か
ら
マ

ラ
ソ
ン
を
開
始
。
長
年
走
り
続
け
て
き

た
結
果
、
９
月
に
出
場
し
た
第
25
回
記

念「
東
日
本
マ
ス
タ
ー
ズ
陸
上
競
技
選

手
権
大
会
」の
１
５
０
０
メ
ー
ト
ル（
80

歳
以
上
の
部
）で
準
優
勝
し
ま
し
た
。

　
「
続
け
る
に
は
健
康
が
大
事
。
秘ひ

訣け
つ

は
食
事
と
睡
眠
と
ち
ょ
っ
と
の
お
酒
」

と
笑
顔
を
見
せ
る
坂
本
さ
ん
。〝
85
歳

で
日
本
マ
ス
タ
ー
ズ
陸
上
競
技
選
手
権

優
勝
〟を
目
指
し
、
今
日
も
走
り
ま
す
。

継
続
は
チ
カ
ラ

村のすごい人
村のすごい人見つけた！
見つけた！特

集

笑
顔
あ
ふ
れ
る
生
活
を
続
け
よ
う

東海村「いばらきヘルスロード」
みんなで歩こう！

　健康づくりとウオーキングを推進する
ため、茨城県が認定する「いばらきヘルス
ロード」は、子どもから高齢者まで、誰も
が安全に楽しく歩くことができるコース
設定になっています。また、「いばらきヘ
ルスロード」を基に、より歩きやすい
コース設定をした「すこやか委員おす
すめアレンジコース」は、村の自然や
歴史の見どころがたくさん。
　秋晴れの爽やかな日は、家族や仲
間と一緒に、紅葉を楽しみながら、
歩いてみませんか。

東海村「いばらきヘルスロード」や「すこやか
委員おすすめアレンジコース」は、こちらを
ご覧ください。

元気アっプ!リいばらき
ポイントをためて景品に応募！

　「元気アっプ!リいばらき」は、健康づく
り活動を推進するために開発された茨城
県公式のスマートフォン用アプリです。
　ウオーキングや体操、健康診断の受診
など、さまざまな健康づくり活動の取り
組みに応じてポイントを獲得できます。
たまったポイントは、年２回の景品抽選
に利用できるチケットと引き換えること
ができ、村内在住の方が応募できる村独
自の景品もあります。
　豪華景品を目指しつつ、楽しく健康づ
くりを続けませんか。

“健康を感じよう。”
茨城県央# Fe e l  He a l t h プロジェクト

今の健康状態をチェック！

　「茨城県央# Fe e l  He a l t h プロジェクト」は、
茨城県央地域（９市町村）と株式会社 W E L L B E  
I N D U S T RY が、皆さんの健康意識の向上を目
指す官民連携プロジェクトです。
　L I N E を 活 用 し て 健 康 状 態 を 見 え る 化 す る 

「WELL BE CHECK」で50個の質問に答えると、 
現在の心身の健康状態をチェックできるだけでな
く、その結果が今後の健康づくり政策に生かされ
ます。みんなで“健やかで幸せな地域づくり”をし
ませんか。

WELL BE CHECKは、
こちらから 
ご参加くだ
さい。

アプリのダウンロードやポイン
ト獲得対象の村の健康づくり事
業は、こちらをご覧ください。

実はスゴイ！ ラジオ体操
３分でできる全身運動！

　「いつでも」「どこでも」「誰でも」気軽にできる
ラジオ体操は、「有酸素運動」と「ストレッチ」の
要素を兼ね備えた運動です。
　実は、体内･血管年齢の若返り、呼吸機能の
促進、骨粗しょう症予防、肩凝り改善など、さ
まざまな健康効果が期待できます。
　たった３分の隙間時間に運動不足を解消でき
るラジオ体操。今日から始めてみませんか。
【ラジオ体操を効果的に行うポイント】
◇呼吸を意識する
◇全身を大きく動かす
◇一つずつの動きを確実に行う

ラジオ体操の動画など詳細は、
NPO法人全国ラジオ体操連盟の
ホームページをご覧ください。
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