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日
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「
良
い
」
こ
と
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広報あんじょう　2007.7.15 �

体を動かす生活

鈴木 和  男 さん（新田町／７８歳）
かず お

〈食事について〉なるべく多くの品目を食べるようにして
います。それから、自分でドクダミや柿の葉を使ったお茶
を作って飲んでいますね。

広報あんじょう　2007.7.15�

腰
痛
に
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ま
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夢
は
三
代
で
走
る
こ
と
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シティマラソン市内参加者最高齢

生駒 　  男 さん（住吉町／７６歳）
てつ お

〈食事について〉普段の食事で、特に意識していることはありま
せん。何でも食べています。ただ、脂肪は少し控えめ。魚や野菜
が中心ですね。

 意  身  功 による健康法
い しん こう

杉浦 美  代  子 さん（安城町／７０歳）
み よ こ

〈食事について〉現在は、ぜいたくな食事が原因で体を壊す人が
多くいます。これは、いわゆる「体が酸性に傾いている」状態。
ですので、例えば白米より玄米を、うどんよりそばを、というよ
うになるべく体を中性にするものを食べるように心がけています。

年
齢
に
関
係
な
く
で
き
る
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外
出
が
健
康
に
つ
な
が
る

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
��
�
�
�
�
�
�
�
	
�



�
�
�
�
�
�
��
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
��
�
�
�
�
�
�
��
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
��
�
�
�
�
�
�	


�
���

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
��
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
	
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


��
��

��
�

た
ん 
ぱ
く

�
�
�
�
�
�
�
�
	
�


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
��
��
�
	


�
�


�
�

が
ん

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	
�


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�
�
��
��	
�

�
�
�


�
�

た
ん 
ぱ
く

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	

	�
�


�
�

か

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�
�
�
�
�
	
�


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�
�



�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�

���

�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�



�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
�
�

〈和食のポイント〉
　和食といっても難しく考える必要はありません。基本は「一汁一菜・

 蛋  白 源のおかず・穀物」と覚えましょう。食材はできるだけ旬の物を使
たん ぱく

い、自分の食べる分を小皿に取り分け、ゆっくり味わって食べます。
●一汁　野菜や海草など具だくさんの汁もの
●一菜　野菜類を中心としたおかず
●蛋白源のおかず　魚、鶏肉、豚肉、牛肉、卵、豆腐などの大豆蛋白を
　１食に１品ずつ偏らないようにとります。
●穀物　白米だけでなく、ミネラルや食物繊維が豊富な玄米、麦、雑穀
　なども利用しましょう。

広報あんじょう　2007.7.15 �広報あんじょう　2007.7.15�

●
対
象　

市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学

の
人

●
申
し
込
み　

７
月　

日�
午
前
９

１５

時
〜　

日�
午
後
５
時
に
体
育
課

２６

（
市
体
育
館
内
）へ
。
定
員
を
超
え
た

講
座
は
８
月
８
日�
午
前　

時
か
ら

１０

同
課
で
抽
せ
ん
。
抽
せ
ん
結
果
は
郵

送
し
ま
す
。
ま
た
、
抽
せ
ん
に
な
っ

た
講
座
に
は
補
欠
枠
を
設
け
ま
す
。

※
郵
送
可（
７
月　

日�
消
印
有
効
）。

２６

そ
の
場
合
は
、
切
手
を
は
っ
た
返
信

用
封
筒（
住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号
・

希
望
す
る
講
座
名
を
記
入
）を
封
入

し
、
同
課（
〒　
�
０
０
６
１
新
田

４４６

町
新
定
山　
�
８
）へ
。

４１

※
過
去
２
年
間
で
受
講
回
数
の
少
な

い
人
、
子
育
て
マ
マ
の
エ
ア
ロ
ビ
は
、

託
児
が
必
要
な
人
を
優
先
。（
小
学
生

を
対
象
に
含
む
講
座
と
シ
ル
バ
ー
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
を
除
く
）

●
そ
の
他　

当
せ
ん
者
は
、
８
月
９

日�
〜　

日�
（
午
前
９
時
〜
午
後

２２

５
時
）に
参
加
料
を
持
っ
て
同
課
へ
。

期
日
ま
で
に
申
し
込
み
が
な
い
場
合

は
、
当
せ
ん
を
無
効
と
し
、
次
回
講

座
の
抽
せ
ん
対
象
か
ら
除
外
し
ま
す
。

　

補
欠
当
せ
ん
者
は
８
月　

日�
〜

２５

　

日�
（
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
）に
、

２８抽
せ
ん
が
な
く
定
員
に
達
し
て
い
な

い
講
座
は
８
月
９
日�
〜　

日�
２８

（
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
）に
同
課
へ
。

●
問
い
合
わ
せ　

市
体
育
協
会（
市

体
育
館
内
／〈　

〉３
５
３
５
）

７５

体育館スポーツスクール
内容など対象参加費会場／回数／定員とき教室名

小学生（初心者）３０００円①／１４／３０人Ａ�午後６時卓球
踊りやダンベル体操女性２０００円①／１４／３０人Ａ�午後１時３０分シェイプアップ

女性（初心者）３０００円②／１０／３０人Ｂ�午前１０時ソフトテニス
エアロビと軽スポーツ（※１）女性３５００円③／１０／２０人Ｂ�午後１時子育てママのエアロビ

４０歳以上１９００円①／１４／３０人Ａ�午後１時ゆるふストレッチ体操
ストレッチやダンベル体操など２０００円①／１４／３０人Ａ�午前１０時健康体操

スポーツや体操など２０００円①／１４／３０人Ａ�午前１０時エンジョイエクササイズ
初心者３２００円①／１４／２０人Ａ�午後７時ラージボール卓球
初心者２７００円③／１４／３０人Ａ�午前１０時３０分エアロビクス
６０歳以上２８００円①／１４／３０人Ａ�午後１時３０分シルバーエクササイズ

幼児（※３）とその親３５００円①／１０／各２５組Ｂ�（※２）ふれあい親子スクール
※１　託児あり。２歳～入園前の幼児が対象。１人３０００円。
※２　午前１０時・午前１１時３０分。
※３　２歳～入園前。

※スクール・教室活動中のけがなどは、安城市社会活動災害補償制度（安城市ふれ
あい補償制度）の適用を受けることができます（市外在住者を除く）。
※年齢は開催初日現在。

表中の「とき」Ａ＝９～１２月　Ｂ＝９～１１月
「ところ」①＝市体育館　②＝市テニスコート　③＝市スポーツセンター　④＝市陸上競技場など

体育協会スポーツ教室
対象参加費会場／回数／定員とき教室名

小学４～６年生２５００円④／１２／８０人Ａ�午前９時３０分陸上
小学３～６年生３６００円②／１２／５０人Ａ�午前１０時ジュニアソフトテニス
小学３～６年生３６００円③／１４／７５人Ａ�午後６時バスケットボール
小学４～中学３年生３５００円③／１４／３０人Ａ�午後６時バレーボール
小学４～中学３年生３９００円③ほか／１３／３５人Ａ�午後３時バドミントン�
女性（上級者を除く）３６００円①／１４／４０人Ａ�午前１０時卓球

女性４２００円①／１４／４０人Ａ�午前１０時バドミントン�
高校生以上４２００円①／１４／４０人Ａ�午後７時バドミントン�
中学生以上５０００円①／１４／１０人Ａ�午後７時アーチェリー

高校生以上（初心者）３８００円②／１０／２０人Ｂ�午後７時３０分硬式テニス（初級）
高校生以上（中級者）３８００円②／１０／２０人Ｂ�午後７時３０分硬式テニス（中級）


