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★
健康

◎山口県内のイベント情報は、「ＧＥＮＫＩ★マガジン」(健康情報
　メールマガジン )でご覧いただけます。　ぜひご登録ください！！

イベント 寒
い
日
が
続
き
ま
す
ね
。

こ
ん
な
時
は
、「
ぽ
か
ぽ
か
」

と
身
体
を
温
め
て
く
れ
る
温
泉

で
く
つ
ろ
ぐ
・
・
・
な
ん
て
最

高
で
す
ね
。

山
口
県
内
に
は
温
泉
地
が
た
く

さ
ん
あ
る
の
で
、
ゆ
っ
く
り
温

泉
に
つ
か
る
こ
と
を
楽
し
み
に
、

温
泉
巡
り
を
さ
れ
る
方
も
多
い

こ
と
で
し
ょ
う
。

温
泉
と
い
え
ば
、
当
セ
ン
タ
ー

で
は
、
栄
養
・
運
動
・
休
養
に

つ
い
て
学
ん
で
体
験
い
た
だ
け

る
「
健
康
満
喫
ツ
ア
ー
」（
温
泉

入
浴
付
き
）
を
、
今
年
度
も
関

係
団
体
と
一
緒
に
な
り
実
施
す

る
予
定
で
す
。

こ
の
講
座
の
魅
力
の
ひ
と
つ

「
温
泉
地
周
辺
の
散
策
」
の
コ
ー

ス
に
つ
い
て
も
今
号
の
「
け
ん

こ
う
散
歩
道
」
で
紹
介
し
て
い

ま
す
の
で
、
是
非
、
ご
覧
く
だ

さ
い
♪

 

こ
れ
か
ら
寒
く
な
る
と
、
気
に

な
る
の
が
体
の
「
冷
え
」。

　

こ
の
「
冷
え
」
を
解
消
す
る
た

め
の
方
法
の
一
つ
と
し
て
、
体
の

あ
る
部
分
の
筋
肉
を
積
極
的
に
使

う
（
動
か
す
）
と
良
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
さ
て
、
そ
れ
は
い
っ

た
い
ど
こ
で
し
ょ
う
？

（
ヒ
ン
ト
：「
第
２
の
心
臓
」
と
も

呼
ば
れ
て
い
ま
す
）

　

１　

お
腹

　

２　

足

　

３　

腕

　

４　

背
中

　

５　

手

　　　健康満喫ツアー

～ウォーキングコース～

コラム健康

は
じ
め
に

　

年
末
年
始
は
、
飲
酒
に
つ
い
て
考
え
る
よ
い
チ
ャ
ン

ス
で
す
。
良
好
な
も
の
と
、
有
害
な
飲
酒
に
つ
い
て
考

え
て
上
手
に
ア
ル
コ
ー
ル
と
つ
き
あ
っ
て
下
さ
い
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
依
存
性
の
あ
る
薬
物
で
あ
り
、
ヘ
ロ

イ
ン
、
コ
カ
イ
ン
等
の
薬
物
の
中
で
有
害
性
は
最
大
と

い
わ
れ
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
と
依
存
症
に
つ
い
て

　

や
め
よ
う
と
思
い
な
が
ら
簡
単
に
や
め
ら
れ
な
い
状

態
が
依
存
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
と
は
習
慣
化
し

た
飲
酒
行
動
が
周
囲
の
人
に
異
常
と
み
な
さ
れ
、
精
神

と
身
体
の
依
存
が
み
ら
れ
る
も
の
を
指
し
ま
す
。

　

身
体
依
存
：
発
汗
、
イ
ラ
イ
ラ
、
不
眠
、
振
戦
、
感

　
　
　
　
　
　

冒
症
状
、
不
安
、
幻
視
、
幻
聴

　

精
神
依
存
：
の
む
ま
い
と
思
い
つ
つ
、
つ
い
の
ん
で

　
　
　
　
　
　

し
ま
う
・
つ
ぶ
れ
る
ま
で
の
ん
で
し
ま

　
　
　
　
　
　

う
（
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
喪
失
）、
身
体
、

　
　
　
　
　
　

家
庭
、
職
場
に
支
障
が
出
る
が
の
み
続

　
　
　
　
　
　

け
る
、
連
続
飲
酒
発
作
、
連
続
飲
酒
発

　
　
　
　
　
　

作
と
の
め
な
い
時
期
の
く
り
か
え
し

　
　
　
　
　
　

（
山
型
飲
酒
）

わ
が
国
の
ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
の
現
状

　
　
　
　
　
　
　

（
２
０
０
８
年
厚
生
労
働
省
研
究
班
）

多
量
飲
酒
者
（
１
日
平
均
純
ア
ル
コ
ー
ル
60
ｇ
以
上
）

７
６
５
万
人
、
何
ら
か
の
ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
を
有

す
る
人
６
５
４
万
人
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
と
予
備
軍

４
４
０
万
人
、
治
療
が
必
要
な
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
者

80
万
人
、
飲
酒
の
強
要
・
暴
言
暴
力
・
セ
ク
ハ
ラ
等
ア

ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
行
動
の
被
害
者
３
０
４
０
万
人
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
受
診
患
者
数
は
４
．
３
万
人

で
あ
り
、
治
療
が
必
要
な
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
者
の
約

５
．
４
％
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
問
題
対
策

　

我
が
国
の
ア
ル
コ
ー
ル
使
用
に
よ
る
社
会
的
費
用
は

６
兆
６
３
７
５
億
円
（
１
９
８
７
年
）
で
、
こ
れ
は
Ｇ

Ｄ
Ｐ
の
１
．
９
％
に
相
当
し
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

症
と
と
も
に
ア
ル
コ
ー
ル
乱
用
、
有
害
使
用
、
急
性
中

毒
も
薬
物
有
害
使
用
で
あ
り
、
対
策
が
必
要
で
す
。
２

０
１
０
年
５
月
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
こ
れ
ら
ア
ル
コ
ー
ル
有
害
使

用
低
減
の
た
め
の
世
界
戦
略
の
決
議
を
し
ま
し
た
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
問
題
は
予
防
、
早
期
発
見
、
介
入
を
行

う
こ
と
で
低
減
で
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
治
療

　

現
在
ま
で
に
直
接
有
効
な
薬
品
や
指
導
法
は
な
い
よ

う
で
す
。
治
療
は
禁
酒
の
状
態
で
、
集
団
で
支
持
、
援

助
す
る
グ
ル
ー
プ
活
動
で
行
い
ま
す
。
自
助
グ
ル
ー
プ

※

（
Ａ
Ａ
、
断
酒
会
）
に
よ
っ
て
そ
れ
が
発
展
し
て
い

き
ま
す
。
治
療
の
入
口
は
専
門
治
療
を
介
し
た
も
の
と

そ
う
で
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
詳
細
に
つ
い
て
は
関

係
機
関
に
お
訊
ね
下
さ
い
。

上
手
に
ア
ル
コ
ー
ル
と
つ
き
あ
う
人
の
為
に

　

生
活
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
の
一
つ
と
し
て
の
飲
酒
が
良

い
よ
う
で
す
。
そ
の
場
合
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
量
の
制
限

と
食
べ
た
り
話
し
な
が
ら
楽
し
め
る
雰
囲
気
の
中
で
あ

れ
ば
理
想
的
で
す
。
そ
し
て
週
２
日
の
休
肝
日
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

※

県
内
の
自
助
グ
ル
ー
プ
は
お
よ
そ
50
グ
ル
ー
プ
あ
り

ま
す
。

今、飲酒問題について考えよう

　

今
回
は
、
宇
部
市　

高
嶺
病
院　

院
長
の
橋
本
隆
先
生
よ
り

寄
稿
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

＊＊

＊

＊解答＊

ク
イ
ズ

健
康

＊

＊さあ
、
健
康
ク
イ
ズ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
！

◇ 

編 

集 

後 

記 

◇

　２　足
　　
　　　 　　

＊

＊解説＊ 　ふくらはぎの筋肉がポンプのような働きをして、重力の影響で下半身に滞りがちな血液を心臓に戻すのを助けて
くれます。
　つま先立ちのまま、かかとを上げ下げする運動（１０～２０回程度）などがおすすめです。
　「歯磨きをしながら…」など、日常生活のちょっとした時間をうまく活用してやってみましょう。

この新聞の詳しい内容は、「ＧＥＮＫＩ★マガジン」（健康情報メールマガジン）で紹介しています。

下記のＵＲＬから登録された方に毎月無料でお届けします！

づくりセンター　ホームページアドレス山口県健康
http://www.hwy.or.jp/center/

健康イベントや講座のご案内など、知りたい情報が

すぐ見られる！ まずはアクセス⇒

http://www.hwy.or.jp/center/m/

こ
の
時
期
は
、通
り
や
建
物
が

キ
レ
イ
に
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
さ

れ
て
い
ま
す
。

最
近
で
は
、
カ
ラ
フ
ル
な
Ｌ
Ｅ

Ｄ
ラ
イ
ト
を
使
わ
れ
て
い
る
と
こ

ろ
も
多
く
、く
じ
ら
や
船
や
お
城

等
々
、様
々
な
形
に
装
飾
さ
れ
て

い
て
、夜
歩
く
と
目
を
楽
し
ま
せ

て
く
れ
ま
す
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
検
索
す
る

と
、全
国
の
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン

の
ス
ポ
ッ
ト
を
紹
介
さ
れ
て
い
る

サ
イ
ト
も
あ
る
の
で
、こ
う
い
っ

た
情
報
を
参
考
に
年
末
年
始
の
お

出
掛
け
を
予
定
さ
れ
る
方
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

＊
回
答
は
下
に
あ
り
ま
す
。

山口県健康づくりセンターからのお知らせ
（日程等が変更になることがありますので「問い合わせ先」にご確認ください）

■健康満喫ツアーｉｎ湯野温泉
　　　　　　　☆１月１０日から受付開始！

　山口県健康づくりセンターの「健康満喫ツアー」で、健康づ
くりを楽しみながら体験しませんか？
　「坊ちゃんのふる里　湯野の町」を歩いた後、湯野特産の最
高級山芋を使用した「極上とろろヘルシー御膳」をご賞味いた
だきます。
　もちろん、湯野温泉の入浴もＯＫ！健康づくりをフルコー
スで“満喫”していただきます！

　　▽開催日・場所：　２月２４日(金)　周南市湯野

※詳しくは、山口県健康づくりセンターホームページをご覧
ください。
　　http://www.hwy.or.jp/center/kouza/index.php?x-vew=51

▽083-934-2200　(山口県健康づくりセンター　健康企画班)

■第6回山口市内介護者の会交流会

　支え合う！こころでつなぐ優しい介護！
▽2月14日(火)　13:00 ～ 16:00（予定）　　２階第１研修室
▽083-922-7121(やまぐち介護者（家族）の会　事務局)

山口県総合保健会館で開催されるイベント
（日程等が変更になることがありますので「問い合わせ先」にご確認ください）

【下関市】

■下関リハビリテーション病院　市民公開講座
▽1月14日(土)　14:00 ～ 16:00
▽083-232-3205(下関リハビリテーション病院)

■平成23年度　第2回がん医療市民公開講座
　見る・知る・わかる　がん講座～大腸がんの早期発見、早期治療～
▽2月4日(土)　14:00 ～ 16:00（開場13:30）
▽083-224-3831 (下関市立中央病院)

【宇部市】

■第8回くすのきカントリーマラソン
▽3月11日(日)　受付時間　7:30 ～ 9:00
▽0836-32-9600 (くすのきカントリーマラソン実行委員会事務局)

【岩国市】

■第18回しゅうとう中山湖健康マラソン大会
▽2月19日(日)　受付8:30 ～ 9:00
▽0827-84-7707 (岩国市教育委員会周東支所生涯学習班)

■第6回錦帯橋ロードレース大会
▽3月4日(日)　
▽0827-32-7372 ((財)岩国市体育協会)

【光市】

■梅まつりコバルト・ウォーク
▽2月5日(日)　8:30 ～ 9:10（9:30 ～スタート）
▽0833-74-3605(光市教育委員会体育課)

山口県内のイベント
（日程等が変更になることがありますので「問い合わせ先」にご確認ください）


