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　青空健康相談会などで大活躍の
「骨密度測定器」が新しくなりました　

　

６
月
５
日
㈰
に
ウ
ォ
ー

ク
ラ
リ
ー
を
行
い
ま
し

た
。
今
回
は
範
囲
を
拡
大

し
て
、
世
田
谷
区
の
等
々

力
渓
谷
か
ら
丸

子
川
を
下
っ
て
多

摩
川
の
六
郷
橋
ま

で
。
全
部
歩
く
と

12
㌔
の
ハ
ー
ド
な

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

な
り
ま
し
た
が
、

等
々
力
渓
谷
の
人

気
も
あ
っ
て
、
今

回
の
参
加
者
も
26

人
と
こ
こ
数
年
で

一
番
多
い
人
数
と

な
り
ま
し
た
。
途

中
の
等
々
力
不
動

や
多
摩
川
台
公
園
（
亀
甲
山
古
墳

群
）
へ
の
寄
り
道
の
た
め
、
そ
れ
ぞ

れ
１
０
０
段
程
度
の
階
段
を
昇
っ
た

り
し
た
の
で
、
か
な
り
の
運
動
に
な

り
ま
し
た
。

　

等
々
力
渓
谷
を
流
れ
る
谷
沢
川
と

丸
子
川
の
交
差
点
で
は
、
丸
子
川
の

秘
密
（
こ
の
付
近
で
は
、
こ
こ
ま
で

流
れ
て
き
た
丸
子
川
の
水
は
谷
沢
川

と
合
流
し
て
多
摩
川
に
流
れ
て
い
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
こ
こ
よ
り

下
流
の
丸
子
川
を
流
れ
る
水
は
、
谷

沢
川
の
水
を
ポ
ン
プ
で
く
み
上
げ
て

「
泉
」か
ら
放
水
さ
れ
て
い
る
の
で
す
）

を
見
学
し
た
り
、
丸
子
川
で
は
大
き

な
鯉
や
蛇
、
カ
ル
ガ
モ
親
子
も
見
る

こ
と
が
で
き
た
り
、
丸
子
橋
付
近
の

調
布
取
水
堰
で
は
過
去
の
洪
水
の
水

位
が
表
示
し
て
あ
っ
た
り
、
い
ろ
い

ろ
な
発
見
が
あ
り
ま
し
た
。

　

時
節
柄
、
雨
が
心
配
さ
れ
ま
し
た

が
、
天
候
に
も
恵
ま
れ
て
楽
し
い
一

日
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
秋
ま
で
に
楽
し
い
コ
ー
ス
を

考
え
ま
す
の
で
み
な
さ
ま
ご
期
待
く

だ
さ
い
。

　

６
月
10
〜
12
日
に
宮
城
県
石
巻
市

に
震
災
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。
石
巻
市
は
宮
城
県
第
２
の

都
市
で
、
今
回
の
震
災
で
亡
く
な
ら

れ
た
方
が
最
も
多
か
っ
た
地
域
だ
そ

う
で
す
。
な
ぜ
石
巻
市
で
人
命
の
被

害
が
大
き
か
っ
た
の
か
と
い
う
と
、

津
波
の
勢
い
は
リ
ア
ス
式
海
岸
ほ
ど

ひ
ど
く
な
か
っ
た
そ
う
で
す
が
、
海

か
ら
す
ぐ
の
場
所
に
市
街
地
が
広

が
っ
て
い
た
こ
と
で
街
が
波
に
の
ま

れ
て
し
ま
っ
た
の
だ
そ
う
で
す
。
大

田
区
も
す
ぐ
そ
ば
に
海
が
あ
る
の

で
、
他
人
ご
と
で
は
な
い
と
思
い
な

が
ら
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
し
た
。

　

地
震
か
ら
ち
ょ
う
ど
３
ヵ
月
で

し
た
が
、
復
興
ど
こ
ろ
か
片
付
け
も

ま
だ
の
場
所
が
あ
り
、
津
波
直
後
に

ニ
ュ
ー
ス
で
見
た
風
景
が
そ
の
ま
ま

で
し
た
。
仮
設
住
宅
で
の
炊
き
出
し

で
は
、
た
く
さ
ん
の
人
が
鍋
を
持
っ

て
並
び
ま
し
た
。
そ
こ
で
一
人
暮
ら

し
を
し
て
い
る
85
歳
の
女
性
は
「
な

か
な
か
お
隣
の
方
た
ち
と
助
け
合
い

に
は
な
ら
な
い
の
よ
」
と
小
さ
な
声

で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

翌
日
は
津
波
で
流
さ
れ
た
コ
ン

ビ
ニ
の
跡
地
で
大
バ
ザ
ー
と
炊
き
出

し
、
健
康
・
生
活
相
談
で
し
た
。
こ

こ
に
も
長
い
行
列
が
で
き
「
普
段

支
援
の
来
な
い
場
所
に
来
て
く
れ
た

の
で
と
て
も
助
か
る
」
と
た
い
へ
ん

喜
ば
れ
ま
し
た
。
血
圧
測
定
で
は
暑

か
っ
た
せ
い
か
、ス
ト
レ
ス
な
の
か
、

上
が
２
０
０
を
超
え
る
方
も
何
人
か

い
ま
し
た
。「
お
に
ぎ
り
・
パ
ン
・

お
弁
当
の
食
事
で
は
健
康
管
理
も
難

し
い
」
と
の
こ
と
で
し
た
。「
う
ち

は
家
の
被
害
が
少
な
か
っ
た
か
ら
他

の
人
た
ち
を
手
伝
っ
て
い
る
の
」
と

地
元
の
ご
夫
婦
も
飛
び
入
り
で
準
備

を
手
伝
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

ま
だ
ま
だ
人
手
や
物
資
、
知
恵
が

必
要
な
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。
今

後
も
息
の
長
い
支
援
を
し
て
い
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
体
操
を
指
導
す
る
人
材
を
養

成
す
る
目
的
で
、
昨
年
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
た
「
健
康
体
操
サ
ポ
ー
タ
ー
養

成
講
座
」
が
６
月
７
日
㈫
、
開
講
し

ま
し
た
。
指
導
し
て
い
く
に
は
、
体

の
つ
く
り
・
構
造
な
ど
に
も
理
解
が

必
要
な
た
め
、
初

日
は
、
前
半
で
簡

単
な
体
の
し
く
み

の
講
義
を
行
い
、

後
半
に
実
技
と
し

て
ス
ト
レ
ッ
チ
体

操
を
中
心
に
「
荒

川
こ
ろ
ば
ん
体

操
」
も
行
い
ま
し

た
。

　

受
講
生
の
み
な

さ
ん
は
、
講
義
も

実
技
も
し
っ
か
り

と
熱
心
に
受
け
て

い
ま
し
た
。
初
日

は
欠
席
者
も
い
ま
し
た
が
、
受
講
の

申
込
者
は
14
人
で
す
。
昨
年
は
、
受

講
生
の
う
ち
２
人
が
サ
ポ
ー
タ
ー
と

し
て
活
躍
し
て
い
ま
す
が
、
今
年
は

何
人
の
方
が
活
躍
し
て
く
れ
る
か
、

期
待
が
か
か
り
ま
す
。

　
「
い
の
ち
の
山
河
〜

　

日
本
の
青
空
Ⅱ
」　

上
映
会
に
８
７
２
人
来
場
！

　

５
月
27
日
㈮
、
大
田
区
ア
プ
リ
コ

大
ホ
ー
ル
で
「
い
の
ち
の
山
河
〜
日

本
の
青
空
Ⅱ
」
の
上
映
会
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
こ
の
映
画
は
、
岩
手
県
沢

内
村
の
村
長
と
村
人
た
ち
が
豪
雪
と

貧
困
に
立
ち
向
か
い
、
乳
児
死
亡
率

の
高
さ
に
象
徴
さ
れ
る
医
療
の
問
題

を
克
服
し
て
い
く
物
語
で
す
。
上
映

前
に
ソ
プ
ラ
ノ
歌
手
の
佐
野
真
子
さ

ん
が
素
敵
な
歌
声
を
聴
か
せ
て
く
れ

ま
し
た
。
来
場
さ
れ
た
方
々
か
ら
寄

せ
ら
れ
た
感
想
を
い
く
つ
か
紹
介
し

ま
す
。││

＊
│
│
＊
│
│
＊
│
│

　

赤
ち
ゃ
ん
が
１
年
間
一
人
も
死
な

な
い
な
ん
て
す
ご
い
な
〜
と
思
い
ま

し
た
。　
　
　
　
（
中
学
生
・
男
性
）

　

村
長
の
生
命
に
対
す
る
熱
意
に
と

て
も
感
動
し
ま
し
た
。

（
中
学
生
・
男
性
）

　

凄
い
、
良
か
っ
た
。
も
う
涙
が
止

ま
ら
な
い
。
豪
雪
の
景
色
と
沢
内
の

四
季
の
景
色
の
対
比
も
良
か
っ
た
。

す
ば
ら
し
い
指
導
者
は
絶
対
必
要
で

す
ね
。　
　
　
　
　
（
60
代
・
女
性
）

　

久
し
ぶ
り
に
感
動
し
ま
し
た
。
長

く
生
き
て
き
て
、
い
ろ
ん
な
こ
と
が

あ
っ
た
の
に
原
点
を
忘
れ
て
い
ま
し

た
。　
　
　
　
　
　
（
70
代
・
男
性
）

　

命
よ
り
も
物
が
優
先
さ
れ
る
社
会

で
は
い
け
な
い
、
と
い
う
最
後
の
深

沢
村
長
の
言
葉
が
重
く
胸
に
響
き
ま

し
た
。
と
く
に
原
発
問
題
に
直
面
し

て
い
る
今
こ
そ
こ
の
映
画
で
学
ぶ
こ

と
が
多
い
。　
　
　
（
30
代
・
女
性
）

　

自
治
体
の
本
来
あ
る
べ
き
姿
、
憲

法
の
遵
守
が
何
よ
り
基
本
だ
と
改
め

て
思
い
ま
し
た
。
自
分
が
育
っ
た
田

舎
の
そ
の
時
代
と
重
ね
る
と
、
そ
こ

に
携
わ
る
人
の
考
え
方
で
こ
ん
な
に

大
き
な
仕
事
が
で
き
る
の
だ
と
…
。

（
60
代
・
女
性
）

新しい「骨密度測定器」は、超音波測定
ＣＭ－２００です
 • 足で測定します
 • 超音波がかかとの骨を通過する際の
速度を測ります

 • はやく通過するほど丈夫でよい骨で
す

 • 若年者の標準値と比較した値が出ま
す

 • 同年代の標準値と比較した値が出ま
す

 • 測定結果が、一目でわかるグラフでプ
リントアウトされます

＊お近くの方、お友だちで３人以上集ま
れば、骨密度測定会（班会）ができま
す。測定器をもってお伺いします

＊結果を知って、今後の健康づくりに役
立てましょう

＊骨粗鬆症（測定結果が悪かったら）…
医師に相談しましょう

＊骨粗鬆症にならない日常生活の３原則
は

　①カルシウム強化にいかした食事（食
事療法）

　②体を動かす（運動療法）
　③日光浴とカルシウム吸収（日光浴）
です。ぜひ測定するとともに、知識
を身につけ、行動しましょう

＋

《骨粗鬆症の治療》
【日常生活の三原則】

運動療法食事療法 日光浴

緑多い中で全員で記念撮影

渓谷沿いに一列でウォーク

佐
野
真
子
さ
ん
の
ソ
プ
ラ
ノ

イスに座っての荒川ころばん体操を習いました

第
２
回
健
康
体
操　
　
　
　
　

　

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
開
講

　

東
日
本
大
震
災
の
ボ
ラ
ン

　

テ
ィ
ア
に
行
っ
て
き
ま
し
た

大
田
病
院
看
護
学
生
室　

諏

佐

史

枝　

　

春
の
健
康
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー

等
々
力
渓
谷
か
ら
多
摩
川
へ
…　


