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「
運
動
療
法
」
は
、
前
回
紹
介

し
た
「
食
事
療
法
」
と
並
び
、
糖

尿
病
治
療
の
基
本
療
法
で
す
。

　

し
か
し
、〝
ど
ん
な
運
動
を
い

つ
や
れ
ば
良
い
の
か
わ
か
ら
な

い
〞〝
指
導
さ
れ
て
も
続
け
ら
れ

な
い
〞
と
思
っ
て
い
る
人
は
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

運
動
が
必
要
な
訳

　

日
本
人
の
糖
尿
病
患
者
の
90
％

は
「
２
型
糖
尿
病
」
の
人
が
占
め

て
い
ま
す
。
こ
の
型
は
、
遺
伝
的

要
因
に
加
え
て
、
食
べ
過
ぎ
や
運

動
不
足
な
ど
生
活
習
慣
の
乱
れ
を

主
な
原
因
と
し
ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
意
識
し
て
日
ご
ろ

か
ら
体
を
動
か
す
こ
と
が
大
切
で

す
。
運
動
不
足
な
人
ほ
ど
日
常
生

活
に
運
動
を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、

血
糖
値
の
改
善
が
期
待
で
き
ま
す
。

■
運
動
の
効
果

　

運
動
に
よ
り
、
短
期
と
長
期
の

２
種
類
の
効
果
が
表
れ
ま
す
。

〇
短
期
的
効
果
（
急
性
効
果
）　

血

液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
し
て
消
費
し
、
血
糖
値
を
下

げ
ま
す
。
特
に
、
食
後
30
分
〜
１

時
間
の
運
動
は
、
急
激
な
血
糖
上

昇
を
抑
え
、
ま
た
速
や
か
な
低
下

に
つ
な
が
り
ま
す
。

〇
長
期
的
効
果
（
慢
性
効
果
）　

運

動
を
数
か
月
間
継
続
す
る
こ
と
で
、

基
礎
代
謝
が
高
ま
り
、
体
重
減
少

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
イ

ン
ス
リ
ン
の
効
き
が
良
く
な
る
た

め
、
血
糖
値
が
上
が
り
に
く
く
、

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
改
善
に
役

立
ち
ま
す
。

運
動
の
種
類
と
目
安

　

運
動
療
法
に
は
、
大
別
し
て

「
有
酸
素
運
動
」
と
「
レ
ジ
ス
タ
ン

ス
運
動
」の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

〇
有
酸
素
運
動　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、

水
泳
な
ど
一
定
時
間
持
続
す
る
全

身
運
動
の
こ
と
で
す
。
週
に
３
日

以
上
、
１
回
10
〜
30
分
間
程
度
行

う
の
が
効
果
的
で
す
。

〇
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動　

腹
筋
、

背
筋
、
腕
立
て
伏
せ
な
ど
、
筋
肉

に
負
荷
を
か
け
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
こ
と
で
す
。
週
に
２
、
３

日
、
１
種
目
に
付
き
10
回
３
セ
ッ

ト
程
度
行
う
の
が
効
果
的
で
す
。

　

運
動
を
始
め
る
時
間
帯
と
し
て

は
、
食
後
１
時
間
ほ
ど
で
血
糖
値

の
上
昇
は
ピ
ー
ク
に
達
す
る
た
め
、

食
後
30
分
〜
１
時
間
く
ら
い
に
始

め
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。
運
動

の
効
果
は
12
〜
72
時
間
持
続
し
ま

す
。

■〝
無
理
し
な
い
こ
と
〞が
大
切

　

運
動
は
、
マ
イ
ペ
ー
ス
で
楽
し

み
な
が
ら
長
く
続
け
る
こ
と
を
目

標
と
し
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
普

段
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
利
用
す
る
と

こ
ろ
で
階
段
を
使
う
な
ど
、
日
常

生
活
の
中
に
う
ま
く
運
動
を
取
り

込
む
こ
と
が
無
理
な
く
続
け
ら
れ

る
こ
つ

4

4

で
す
。

　

ま
ず
試
し
に
始
め
て
み
て
、
そ

の
後
、
継
続
さ
せ
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

・　

・　

・

　

次
回
（
最
終
回
）
は
、「
世
界
糖

尿
病
デ
ー
」
の
取
り
組
み
を
紹
介

し
ま
す
。

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
10
月
号
ま
で
の
全
５
回
に
わ
た
り
、

「
糖
尿
病
」を
テ
ー
マ
に
お
送
り
し
ま
す
。

　

今
回
は
糖
尿
病
治
療
に
効
果
的
な
「
運
動
療
法
」
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。

糖
尿
病
、
あ
な
た
は
大
丈
夫
？
（
4
）

千
葉
県
糖
尿
病
療
養
指
導
士　

塚
本
暁
美
・
山
崎
美
和

　

今
回
の
外
来
糖
尿
病
教
室
は
、

効
果
的
な
「
運
動
療
法
」
に
つ
い

て
、
当
院
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

科
ス
タ
ッ
フ
が
分
か
り
や
す
く
解

説
し
ま
す
。

　

当
日
は
、
軽
い
体
操
が
で
き
る

服
装
で
お
越
し
く
だ
さ
い
（
見
学

の
み
も
可
）。
予
約
は
不
要
で
す
。

日
時
…
９
月
22
日
（
金
）
13
時
30

分
〜
14
時　

場
所
…
市
民
病
院
玄

関
ホ
ー
ル

第
２
回
糖
尿
病
教
室

〝
運
動
療
法
の
す
す
め
〞

●有酸素運動
・ウォーキング、ジョギング、サイクリ
ング、水泳など。頻度は週３日以上で、
1回10～30分間程度。
※おすすめの強度は「少し
息が弾むがおしゃべりし
ながら続けられる」感覚で、
脈拍数の目安は、59歳以下
は120拍/分、60歳以上は
100拍/分です。

●筋力トレーニング
・腹筋、背筋、腕立て伏せなど。頻度は
週２～３日以上で、１種目10回を２～３
セット。
※膝が痛い人は、椅子
に座って片足を前に
まっすぐ伸ばすだけで
も構いません。

※運動量は主治医と相談し、自分に合った
運動メニューを考えましょう。また、空腹
時や、極端に気温が高いまたは低い時間帯
などは避けましょう。

〈 おすすめの運動 〉

　８月号でお知らせした通り、市民病院の建て替え整備に
関する基本構想・基本計画（案）についてのパブリックコ
メントを実施し、市民の皆さんの意見を伺います。
実施期間…９月１日(金）～10月１日（日） 　資料の公表場
所…市ホームページと次の施設の玄関ホールなど①市民病
院②市役所③野栄総合支所④市民ふれあいセンター⑤保健

センター⑥八日市場公民館⑦八日市場ドーム⑧のさかア
リーナ　意見の提出方法…資料の公表場所で提出できます。
この他、メール、ファクス、郵送・持参のいずれの方法で
も受け付けます。「国保匝瑳市民病院建替整備基本構想・
基本計画（案）に対する意見」と明記し、住所、氏名を記入
の上、提出してください。書式の指定はありません。

「国保匝瑳市民病院建替整備「国保匝瑳市民病院建替整備
基本構想・基本計画（案）」基本構想・基本計画（案）」 パブリックコメントを行います

広報そうさ H 29. 9. 1 12



差
出
有
効
期
間

平
成
30
年
４
月

30
日
ま
で

（
注
：
料
金
受
取
人
支
払
専
用
番
号
）

2
8
9

2
1
9
0

料
金
受
取
人
払

郵
便

八
日
市
場
局
承
認

8
0
1
号

切
手
を
貼
ら
ず

に
お
出
し
く
だ

さ
い

匝 瑳 市 八 日 市 場 ハ 七 九 三 番 地 二

匝 瑳 市 役 所 内

匝　 瑳　 市　 長

行

　「
市
長
へ
の
手
紙
」
は
、“
市
民
が
主
役
の
ま
ち
づ
く
り
”

を
推
進
す
る
た
め
、
誰
も
が
、
い
つ
で
も
市
長
に
対
し
、

意
見
や
要
望
を
提
案
で
き
る
よ
う
設
け
た
も
の
で
す
。

　
お
近
く
の
郵
便
ポ
ス
ト
ま
た
は
市
役
所
、
野
栄
総
合
支

所
、
公
民
館
の
ご
意
見
箱
に
ご
投
函
く
だ
さ
い
。

　
市
政
に
対
し
、
日
ご
ろ
か
ら
考
え
て
い
る
こ
と
や
気
付

か
れ
た
こ
と
な
ど
、
お
気
軽
に
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

問
秘
書
課
広
報
広
聴
班
☎
７
３
－
０
０
８
０（
直
通
）

●
あ
て
先
が
表
に
な
る
よ
う
に
投
稿
原
稿
用
紙

の
面

を
内

側
に

折
っ

て
「
の

り
し

ろ
①
」
と

「
の

り
し

ろ
①
」、
「
の

り
し

ろ
②
」
と
「
の

り

し
ろ
②
」
を
ま
ず
貼
り
合
わ
せ
ま
す
。

●
次

に
「
の

り
し

ろ
③
」「

の
り

し
ろ
④
」「

の

り
し
ろ
⑤
」
を
貼
り
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

※
皆
さ
ん
か
ら
の
貴
重
な
ご
意
見
が
隠
れ
て
し

ま
わ
な
い
よ
う
、
な
る
べ
く
の
り
が
、
は
み

出
さ
な
い
よ
う
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

皆
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
ご
意
見
の
内
容
に
よ
っ
て

は
、
市
の
回
答
と
併
せ
て
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
広

報
紙
に
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

の
　

り
　

し
　

ろ
　
③

こ
の
用
紙
の
使
い
方

の
　

り
　

し
　

ろ
　
④

の 　 　 り 　 　 し 　 　 ろ 　 　 ⑤

①
①

②
②

③

③

⑤

⑤

④

④

き
　
り
　
と
　
り
　
線

お 　 り 　 線

お 　 り 　 線


