
資福寺の紫陽花

宮　城　県　歯　科　医　師　国　民　健　康　保　険　組　合

がんばろう東北

がんばろう宮城

健康づくりを考える情報誌健康づくりを考える情報誌

特
　集

運
動
し
て
み
た

宮歯国保だより
ニュースレター2018［初夏号］

宮歯国保だより
ニュースレター2018［初夏号］ No.

19

支
部
だ
よ
り

お
知
ら
せ

や
れ
な
い
理
由
は
た
く
さ
ん
あ
る
！

こ
れ
が
私
の
健
康
法
!?

仙
台
支
部
　支
部
長
　駒
形
守
俊

組
合
会
申
し
合
わ
せ
事
項

住
民
票
は
バ
ラ
さ
な
い
で

や
っ
て
み
よ
う
太
極
拳

健
康
寿
命
の
延
伸
を

特
　集

み
や
ぎ
を
歩
く

岩
沼
市

み
ち
の
く
潮
風
ト
レ
イ
ル

N　　E　　W　　S　　　L　　E　　T　　T　　E　　R　　　2　0　1　8

発　　行　2018年７月　宮城県歯科医師国民健康保険組合　〒980-0803 仙台市青葉区国分町一丁目5-1　電話 022-223-9577
編集責任者　村上正博

〈健・康・づ・く・り〉〈健・康・づ・く・り〉
簡単で効果がでるのにやれない理由はたくさんある！簡単で効果がでるのにやれない理由はたくさんある！

「平均寿命」は世界でもトップレベルにありますが、日々を達者で暮らしているのでしょうか。
「健康寿命」を少しでも伸ばし、その差を縮めていくのも医療費適正化には重要なポイントであり、

保険料の安定にも繋がります。

やらない 理由を探さず、毎日少しずつ
　　　　　　　良い生活習慣も身に着けていきましょう。

東北福祉大学　鈴木・河村先生
平成30年度歯科衛生士学院説明会 資料

忙しくて時間がない … 疲れたから … 恥ずかしいから … 道具が無いから… etc

どんな体力を求めているか

有酸素的負荷ある運動

自分に合った
運動処方

ダンベル体操・FTa線維

基礎代謝　
脂肪分解力　

健康の維持・増進

有酸素運動 負荷のある運動

心肺機能 筋肉・骨作り

赤筋 ＳＴ線維 白筋 ＦＴ線維

遅　　筋 速　　筋
持続的な力
エアロビック

瞬時の力
力強い筋肉
階段の上り下り
坂道をのぼる…

呼吸を止めずに
行ないましょう10分以上は

続けられる活動

のんびり水泳
ささっとウォーキング

筋肉トレーニング
自重負荷運動

健 康 づ く り 運 動

健康増進センター フィットネスルームを活用して　　!!
水・木 10:00～21:00　金 10:00～19:00　土 10:00～17:00
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こ
の
原
稿
依
頼
が
来
た
時
に
な
に
を
書
い
た
ら

良
い
か
と
、
特
に
自
分
な
り
の
健
康
法
が
あ
る
わ

け
で
も
な
い
し
、
気
を
使
っ
て
い
る
わ
け
で
も
な

い
自
分
で
あ
る
こ
と
に
気
付
か
さ
れ
る
。

　
た
だ
、
元
々
身
体
を
動
か
す
こ
と
は
好
き
な
の

で
今
ま
で
色
々
と
運
動
は
し
て
き
た
。
ま
ず
は
小

学
生
の
こ
ろ
か
ら
大
学
ま
で
剣
道
を
し
て
い
た
。

小
学
生
、
中
学
生
の
時
は
県
代
表
で
全
国
大
会
に

出
場
し
た
り
、
高
校
の
時
は
仙
塩
地
区
で
優
勝
、

大
学
の
時
は
デ
ン
タ
ル
優
勝
と
そ
れ
な
り
に
は

や
っ
て
き
た
つ
も
り
だ
。

　
医
局
員
時
代
の
時
は
数
年
離
れ
て
い
た
が
、
宮

歯
会
入
会
と
と
も
に
宮
歯
剣
道
部
に
入
れ
て
頂
き
、

復
活
し
た
。

　
東
北
歯
連
の
剣
道
大
会
や
自
分
の
昇
段
の
た
め
、

週
４
〜
５
ペ
ー
ス
で
稽
古
を
す
る
も
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
が
下
が
り
、
会
務
等
を
理
由
に
稽
古
の
回

数
が
減
っ
て
い
く
。
稽
古
を
し
な
き
ゃ
い
け
な
い

と
い
う
事
が
少
し
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
き
た
よ
う

だ
っ
た
。

　
丁
度
そ
の
頃
、
仲
の
良
い
先
生
方
か
ら
ゴ
ル
フ

を
誘
わ
れ
て
や
り
始
め
る
。
最
初
は
全
然
ボ
ー
ル

に
当
た
ら
な
い
が
、
コ
ー
ス
を
回
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
く
る
と
は
ま
っ
て
し
ま
い
、
毎
日
練
習
場

に
通
う
よ
う
に
な
っ
た
。
雨
が
降
っ
て
も
、
雪
が

降
っ
て
も
休
み
の
日
は
コ
ー
ス
へ
と
、
年
50
ラ
ウ

ン
ド
以
上
は
や
っ
て
い
た
。
そ
う
な
っ
て
く
る
と
、

ハ
ン
デ
キ
ャ
ッ
プ
も
少
し
ず
つ
上
が
っ
て
き
た
が
、

段
々
と
ス
コ
ア
も
伸
び
ず
、
回
っ
て
も
楽
し
く
な

い
こ
と
が
増
え
て
ス
ト
レ
ス
に
・
・
・

　
こ
こ
で
、
剣
道
部
の
先
生
方
の
昇
段
を
み
て
自

分
も
頑
張
ろ
う
か
と
思
い
、
ゴ
ル
フ
は
休
眠
し
、

再
び
稽
古
を
す
る
よ
う
に
な
る
。
ま
た
週
５
ペ
ー

ス
で
一
般
の
方
や
警
察
の
道
場
等
に
出
向
い
て
稽

古
を
重
ね
、
な
ん
と
か
２
年
越
し
で
昇
段
審
査
に

受
か
る
。
普
通
は
更
な
る
上
を
目
指
し
稽
古
を
し

て
い
く
の
で
あ
ろ
う
か
と
思
う
が
、
こ
こ
で
自
己

満
足
し
て
ま
た
剣
道
か
ら
遠
の
く
。

　
今
度
は
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
に
誘
わ
れ
、
昔
か
ら

長
距
離
を
走
る
の
が
嫌
い
だ
っ
た
が
や
っ
て
み
る

事
に
し
た
。
50
歳
に
し
て
初
挑
戦
。
仙
台
ハ
ー
フ

マ
ラ
ソ
ン
に
向
け
て
月
１
０
０
㎞
ラ
ン
を
ノ
ル
マ

と
し
て
走
っ
た
。
無
事
完
走
す
る
事
が
出
来
、
終

わ
っ
た
後
の
達
成
感
と
安
堵
の
気
持
ち
で
翌
年
も

出
る
こ
と
を
決
意
し
、
翌
年
ま
で
ま
た
月
１
０
０

㎞
の
ノ
ル
マ
を
課
し
て
そ
の
年
も
完
走
で
き
た
。

　
が
、
し
か
し
、
膝
や
足
首
を
痛
め
て
走
る
の
が

つ
ら
く
な
っ
た
所
で
運
よ
く（
？
）今
年
の
仙
台

ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
は
抽
選
に
落
ち
て
エ
ン
ト
リ
ー

が
出
来
な
か
っ
た
。

　
今
は
、
週
１
く
ら
い
の
割
合
で
剣
道
の
稽
古
と

軽
く
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
て
い
る
。
適
度
な
運
動
は

ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
る
が
、
あ

ま
り
や
り
過
ぎ
る
と
逆
に
ス
ト
レ
ス
の
元
に
な
る

と
も
言
わ
れ
て
い
る
。

　
ま
た
数
年
後
に
は
変
わ
る
か
も
し
れ
な
い
が
、

こ
の
適
度
な
運
動
と
大
好
き
な
ワ
イ
ン
と
美
味
し

い
も
の
を
食
べ
る
事
が
、
今
、
見
つ
け
た
「
私
の

健
康
法
」
で
あ
る
。

こ
れ
が
私
の
健
康
法
!?

や
り
過
ぎ
は
ス
ト
レ
ス
に

支
部
だ
よ
り

駒
形
　
守
俊

仙
台
支
部 

支
部
長

沿
岸
約
10
㎞
に
わ
た
っ
て
「
相
野
釜
公

園
」、「
藤
曽
根
公
園
」、「
二
野
倉
公
園
」、

「
長
谷
釜
公
園
」、「
蒲
崎
公
園
」、「
新
浜
公

園
」の
６
つ
の
公
園
と
園
路
が
整
備
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
丘
と
丘
を
園
路
（
緑
の
堤
防
）
で
つ
な

ぐ
こ
と
で
、津
波
の
力
を
減
衰
さ
せ
る
役

割
が
あ
る
ほ
か
、い
ざ
と
い
う
時
の
避
難

場
所
に
も
な
り
ま
す
。（
Ｗ
ｅ
ｂ
よ
り
抜
粋
）

　
と
い
う
わ
け
で
、
早
速「
み
ち
の
く
潮

風
ト
レ
イ
ル
」の
一
部
、
名
取
か
ら
岩
沼

の
海
沿
い
を
歩
い
て
き
ま
し
た
。今
回
は

そ
の
レ
ポ
ー
ト
に
な
り
ま
す
。

ス
タ
ー
ト
は
仙
台
空
港
の
近
く
、千
年
希

望
の
丘
慰
霊
碑
前
よ
り
ス
タ
ー
ト
。

最
初
に
慰
霊
碑
前
で
手
を
合
わ
せ
ま
し

た
。

「
千
年
希
望
の
丘
」と
は

　
東
日
本
大
震
災
の
津
波
に
よ
り
人
が

住
め
な
く
な
っ
た
土
地
を
活
用
し
、市
の

　東
北
の
新
し
い
道
が
ひ
ら
け
ま
し
た
。名
前
は
、「
み
ち
の
く
潮
風
ト
レ
イ
ル
」
と
言

い
ま
す
。

　と
て
も
と
て
も
長
い
道
で
、
森
と
海
の
ど
ち
ら
の
恵
み
も
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
豊

か
な
道
で
す
。森
、
里
、
川
、
海
の
つ
な
が
り
か
ら
生
ま
れ
た
自
然
と
そ
こ
で
紡
が
れ
た

物
語
は
、こ
の
ト
レ
イ
ル
だ
け
が
持
つ
美
し
い
魅
力
。

　そ
し
て
こ
の
道
か
ら
人
々
の
暮
ら
し
が
伝
わ
り
、
や
が
て
未
来
へ
と
続
い
て
行
く
こ

と
を
願
っ
て
い
ま
す
。み
ん
な
が
い
っ
し
ょ
に
な
っ
て
歩
く
こ
と
で
、
道
に
な
る
。ど
う

ぞ
、東
北
を
、こ
の
道
を
歩
い
て
く
だ
さ
い
。 （
環
境
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
）

岩沼市みやぎを歩く特集

みちのく潮風トレイル

仙台空港

千年希望の丘（相野釜）
交流センター

岩沼海浜緑地

いわぬまひつじ村

千年希望の丘（長谷釜）
津波に耐えた大銀杏
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な
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を
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で
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と
に
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。
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だ
、
元
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身
体
を
動
か
す
こ
と
は
好
き
な
の

で
今
ま
で
色
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と
運
動
は
し
て
き
た
。
ま
ず
は
小

学
生
の
こ
ろ
か
ら
大
学
ま
で
剣
道
を
し
て
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た
。

小
学
生
、
中
学
生
の
時
は
県
代
表
で
全
国
大
会
に

出
場
し
た
り
、
高
校
の
時
は
仙
塩
地
区
で
優
勝
、

大
学
の
時
は
デ
ン
タ
ル
優
勝
と
そ
れ
な
り
に
は

や
っ
て
き
た
つ
も
り
だ
。

　
医
局
員
時
代
の
時
は
数
年
離
れ
て
い
た
が
、
宮

歯
会
入
会
と
と
も
に
宮
歯
剣
道
部
に
入
れ
て
頂
き
、

復
活
し
た
。

　
東
北
歯
連
の
剣
道
大
会
や
自
分
の
昇
段
の
た
め
、

週
４
〜
５
ペ
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ス
で
稽
古
を
す
る
も
モ
チ
ベ
ー
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ン
が
下
が
り
、
会
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等
を
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由
に
稽
古
の
回

数
が
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て
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く
。
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を
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な
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に
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度
そ
の
頃
、
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の
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先
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方
か
ら
ゴ
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フ

を
誘
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れ
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や
り
始
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る
。
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初
は
全
然
ボ
ー
ル

に
当
た
ら
な
い
が
、
コ
ー
ス
を
回
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
く
る
と
は
ま
っ
て
し
ま
い
、
毎
日
練
習
場

に
通
う
よ
う
に
な
っ
た
。
雨
が
降
っ
て
も
、
雪
が

降
っ
て
も
休
み
の
日
は
コ
ー
ス
へ
と
、
年
50
ラ
ウ

ン
ド
以
上
は
や
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て
い
た
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そ
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な
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て
く
る
と
、

ハ
ン
デ
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プ
も
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ず
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上
が
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き
た
が
、
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と
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伸
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ず
、
回
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し
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な

い
こ
と
が
増
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に
・
・
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こ
こ
で
、
剣
道
部
の
先
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方
の
昇
段
を
み
て
自

分
も
頑
張
ろ
う
か
と
思
い
、
ゴ
ル
フ
は
休
眠
し
、

再
び
稽
古
を
す
る
よ
う
に
な
る
。
ま
た
週
５
ペ
ー

ス
で
一
般
の
方
や
警
察
の
道
場
等
に
出
向
い
て
稽

古
を
重
ね
、
な
ん
と
か
２
年
越
し
で
昇
段
審
査
に

受
か
る
。
普
通
は
更
な
る
上
を
目
指
し
稽
古
を
し

て
い
く
の
で
あ
ろ
う
か
と
思
う
が
、
こ
こ
で
自
己

満
足
し
て
ま
た
剣
道
か
ら
遠
の
く
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今
度
は
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
に
誘
わ
れ
、
昔
か
ら

長
距
離
を
走
る
の
が
嫌
い
だ
っ
た
が
や
っ
て
み
る

事
に
し
た
。
50
歳
に
し
て
初
挑
戦
。
仙
台
ハ
ー
フ

マ
ラ
ソ
ン
に
向
け
て
月
１
０
０
㎞
ラ
ン
を
ノ
ル
マ

と
し
て
走
っ
た
。
無
事
完
走
す
る
事
が
出
来
、
終

わ
っ
た
後
の
達
成
感
と
安
堵
の
気
持
ち
で
翌
年
も

出
る
こ
と
を
決
意
し
、
翌
年
ま
で
ま
た
月
１
０
０

㎞
の
ノ
ル
マ
を
課
し
て
そ
の
年
も
完
走
で
き
た
。

　
が
、
し
か
し
、
膝
や
足
首
を
痛
め
て
走
る
の
が

つ
ら
く
な
っ
た
所
で
運
よ
く（
？
）今
年
の
仙
台

ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
は
抽
選
に
落
ち
て
エ
ン
ト
リ
ー

が
出
来
な
か
っ
た
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今
は
、
週
１
く
ら
い
の
割
合
で
剣
道
の
稽
古
と

軽
く
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
て
い
る
。
適
度
な
運
動
は

ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
る
が
、
あ

ま
り
や
り
過
ぎ
る
と
逆
に
ス
ト
レ
ス
の
元
に
な
る

と
も
言
わ
れ
て
い
る
。

　
ま
た
数
年
後
に
は
変
わ
る
か
も
し
れ
な
い
が
、

こ
の
適
度
な
運
動
と
大
好
き
な
ワ
イ
ン
と
美
味
し

い
も
の
を
食
べ
る
事
が
、
今
、
見
つ
け
た
「
私
の

健
康
法
」
で
あ
る
。

こ
れ
が
私
の
健
康
法
!?

や
り
過
ぎ
は
ス
ト
レ
ス
に

支
部
だ
よ
り

駒
形
　
守
俊

仙
台
支
部 

支
部
長

沿
岸
約
10
㎞
に
わ
た
っ
て
「
相
野
釜
公

園
」、「
藤
曽
根
公
園
」、「
二
野
倉
公
園
」、

「
長
谷
釜
公
園
」、「
蒲
崎
公
園
」、「
新
浜
公

園
」の
６
つ
の
公
園
と
園
路
が
整
備
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
丘
と
丘
を
園
路
（
緑
の
堤
防
）
で
つ
な

ぐ
こ
と
で
、津
波
の
力
を
減
衰
さ
せ
る
役

割
が
あ
る
ほ
か
、い
ざ
と
い
う
時
の
避
難

場
所
に
も
な
り
ま
す
。（
Ｗ
ｅ
ｂ
よ
り
抜
粋
）

　
と
い
う
わ
け
で
、
早
速「
み
ち
の
く
潮

風
ト
レ
イ
ル
」の
一
部
、
名
取
か
ら
岩
沼

の
海
沿
い
を
歩
い
て
き
ま
し
た
。今
回
は

そ
の
レ
ポ
ー
ト
に
な
り
ま
す
。

ス
タ
ー
ト
は
仙
台
空
港
の
近
く
、千
年
希

望
の
丘
慰
霊
碑
前
よ
り
ス
タ
ー
ト
。

最
初
に
慰
霊
碑
前
で
手
を
合
わ
せ
ま
し

た
。

「
千
年
希
望
の
丘
」と
は

　
東
日
本
大
震
災
の
津
波
に
よ
り
人
が

住
め
な
く
な
っ
た
土
地
を
活
用
し
、市
の

　東
北
の
新
し
い
道
が
ひ
ら
け
ま
し
た
。名
前
は
、「
み
ち
の
く
潮
風
ト
レ
イ
ル
」
と
言

い
ま
す
。

　と
て
も
と
て
も
長
い
道
で
、
森
と
海
の
ど
ち
ら
の
恵
み
も
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
豊

か
な
道
で
す
。森
、
里
、
川
、
海
の
つ
な
が
り
か
ら
生
ま
れ
た
自
然
と
そ
こ
で
紡
が
れ
た

物
語
は
、こ
の
ト
レ
イ
ル
だ
け
が
持
つ
美
し
い
魅
力
。

　そ
し
て
こ
の
道
か
ら
人
々
の
暮
ら
し
が
伝
わ
り
、
や
が
て
未
来
へ
と
続
い
て
行
く
こ

と
を
願
っ
て
い
ま
す
。み
ん
な
が
い
っ
し
ょ
に
な
っ
て
歩
く
こ
と
で
、
道
に
な
る
。ど
う

ぞ
、東
北
を
、こ
の
道
を
歩
い
て
く
だ
さ
い
。 （
環
境
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
）

岩沼市みやぎを歩く特集

みちのく潮風トレイル

仙台空港

千年希望の丘（相野釜）
交流センター

岩沼海浜緑地

いわぬまひつじ村

千年希望の丘（長谷釜）
津波に耐えた大銀杏
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昔
か
ら
あ
る
海
沿
い
の
道
も
復
旧
は
さ
れ

て
お
り
ま
す
が
、
工
事
の
影
響
が
続
い
て
い

る
為
、所
々
寸
断
さ
れ
て
ま
す
。貞
山
堀
沿
い

に
新
に
整
備
さ
れ
た
玉
浦
希
望
ラ
イ
ン
を
歩

き
ま
す
。

貞
山
堀（
て
い
ざ
ん
ぼ
り
）と
は

　
戦
国
武
将
・
伊
達
政
宗
公
の
時
代
か
ら
掘

り
始
め
ら
れ
、
約
２
８
０
年
を
か
け
て
整
備

さ
れ
た
日
本
最
長
の
運
河
で
す
。

　
途
中
、
岩
沼
海
浜
緑
地
公
園
や
野
球
場
に

も
立
ち
寄
っ
て
み
ま
し
た
。

　
こ
の
日
は
テ
ニ
ス
の
大
会
が
開
催
さ
れ
て

い
た
よ
う
で
、
県
外
ナ
ン
バ
ー
の
車
が
多
数

見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

三
大
漁
場
な
ど
見
応
え
の
あ
る
コ
ー
ス
が
沢

山
あ
り
ま
す
。コ
ー
ス
の
詳
細
に
つ
い
て
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま

す
の
で
、そ
ち
ら
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

（http://tohoku.env.go.jp/m
ct

） 

最
後
に

　
震
災
の
爪
痕
は
大
き
く
、脇
道
や
、細
い
道

路
は
ま
だ
整
備
さ
れ
て
な
く
、
通
れ
な
い
道

も
あ
り
ま
す
。た
だ
、少
し
ず
つ
で
は
あ
り
ま

す
が
前
に
進
ん
で
い
る
こ
と
を
歩
い
て
み
て

感
じ
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。是
非
皆
さ
ん

も
自
分
の
足
で
歩
い
て
み
て
、
感
じ
て
い
た

だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　
い
わ
ぬ
ま
ひ
つ
じ
村
に
も
立
ち
寄
り
ま
し

た
。青
い
空
の
下
、
羊
が
元
気
に
草
を
食
べ
て

い
ま
し
た
。今
で
は
ち
ょ
っ
と
し
た
観
光
地
に

な
っ
て
い
る
よ
う
で
、沢
山
の
人
で
賑
わ
っ
て

い
ま
し
た
。子
ど
も
達
は
野
菜
を
持
っ
て
来

て
、エ
サ
や
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
よ
。 

※

羊
を
触
っ
た
後
は
必
ず
手
洗
い
を
す
る
こ

　
と
と
、パ
ン
等
の
加
工
物
を
与
え
て
は
い
け

　
な
い
そ
う
な
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　
ひ
つ
じ
村
か
ら
先
は
、
海
沿
い
を
歩
き
ま

し
た
。砂
浜
は
な
く
、波
消
し
ブ
ロ
ッ
ク
が
ど

こ
ま
で
も
並
ん
で
い
ま
す
。

　
実
は
、
こ
の「
み
ち
の
く
潮
風
ト
レ
イ
ル
」

は
、
青
森
県
八
戸
市
か
ら
福
島
県
相
馬
市
ま

で
の
太
平
洋
沿
岸
を
つ
な
ぐ
ロ
ン
グ
ト
レ
イ

ル
で
す
。今
回
歩
い
た
の
は
、そ
の
ほ
ん
の
一

部
。東
北
の
日
本
一
美
し
い
断
崖
や
リ
ア
ス

海
岸
な
ら
で
は
の
風
景
、
恵
み
豊
か
な
世
界

運動してみた

やってみよう太極拳
特集

　
皆
さ
ん
は
ど
ん
な
印
象
を
お
持
ち
で
し
ょ

う
か
？

　
少
林
寺
拳
法
の
映
画
を
覚
え
て
ら
っ
し
ゃ

る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
一
般
的
な
印

象
と
し
て
は
、「
朝
、
中
国
の
公
園
と
か
で
中

高
年
の
方
が
、
ゆ
っ
く
り
身
体
を
動
か
し
て

い
る
ア
レ
。」と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

　
な
ん
と
な
く
簡
単
そ
う
に
見
え
る
太
極
拳

で
す
が
、や
っ
て
み
る
と
ビ
ッ
ク
リ
。全
身
を

動
か
す
、結
構
ハ
ー
ド
な
運
動
で
し
た
。今
回

は
増
進
セ
ン
タ
ー
へ
講
師
の
先
生
を
お
招
き

し
て
、
少
し
の
時
間
で
す
が
、
さ
わ
り
を
教

わ
っ
て
み
ま
し
た
。

　
そ
も
そ
も
太
極
拳
は
、
古
く
か
ら
中
国
武

道
の
一
種
と
し
て
あ
り
、
ま
た
そ
の
健
康
効

果
も
古
く
か
ら
知
ら
れ
て
い
た
が
、
そ
の
習

得
は
容
易
で
な
か
っ
た
た
め
、
万
人
向
け
と

言
え
る
も
の
で
は
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。そ

の
た
め
第
二
次
世
界
大
戦
後
、
中
国
政
府
・

国
家
体
育
運
動
委
員
会
が
伝
統
拳
の
健
康
増

進
効
果
は
そ
の
ま
ま
に
、
誰
に
で
も
学
ぶ
こ

と
の
で
き
る
新
し
い
太
極
拳
を
作
る
こ
と
を

計
画
。著
名
な
武
術
家
に
命
じ
、１
９
５
６
年

に
簡
化
太
極
拳
（
二
十
四
式
太
極
拳
）
を
制

定
。こ
れ
が
制
定
拳
の
始
ま
り
と
さ
れ
て
い

ま
す
。（
制
定
拳
と
い
う
名
称
は
本
来
、「
国
家

が
制
定
し
た
套
路
」と
い
う
意
味
。）

　
制
定
拳
は
一
種
の
健
康
体
操
と
し
て
世
界

的
に
広
め
ら
れ
、
現
在
は
グ
ル
ー
プ
表
演
や

競
技
会
も
盛
ん
に
催
さ
れ
る
な
ど
運
動
競
技

と
し
て
の
一
面
も
強
く
な
り
、
ま
た
そ
の
一

方
で
、
武
術
的
な
側
面
か
ら
制
定
拳
を
再
編

す
る
動
き
も
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
で
は
１
９
７
０
年
に
簡
化
太
極
拳
が

紹
介
さ
れ
、
そ
の
後
１
９
７
２
年
の
日
中
国

交
正
常
化
を
機
に
、
来
日
し
た
中
国
人
教
師

な
ど
か
ら
太
極
拳
の
存
在
が
徐
々
に
知
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
。ま
た
中
国
政
府
の
普
及

政
策
に
よ
り
中
国
か
ら
太
極
拳
を
持
ち
帰
る

日
本
人
も
現
れ
、
健
康
体
操
と
し
て
の
制
定

拳
が
広
ま
っ
て
い
っ
た
。激
し
い
運
動
を
伴

わ
ず
場
所
を
選
ば
ず
に
容
易
に
行
え
る
こ
と

か
ら
高
年
齢
層
を
中
心
に
人
気
と
な
り
今
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。（
Ｗ
Ｅ
Ｂ 

ウ
キ
ペ

デ
ィ
ア
参
照
　
一
部
抜
粋
）

　
さ
て
今
回
は
仙
台
市
太
極
拳
協
会
、
桑
折

先
生
に
24
式
太
極
拳
に
つ
い
て
約
１
時
間
学

び
ま
し
た
。

　
最
初
は
余
裕
の
表
情
を
し
て
い
た
参
加
者

の
皆
さ
ん
で
し
た
が
、手
の
動
き
や
、足
の
運

び
な
ど
覚
え
る
こ
と
が
多
い
こ
と
、
動
き
が

ス
ロ
ー
な
分
、
体
勢
を
維
持
す
る
筋
肉
を
使

う
こ
と
。し
ば
ら
く
す
る
と
汗
が
額
に
滲
ん

で
き
ま
し
た
。つ
ま
先
ま
で
神
経
を
使
う
動

き
は
、そ
れ
ぞ
れ
に
意
味
を
持
ち
ま
す
。基
本

は
円
を
描
く
よ
う
な
滑
ら
か
な
動
作
を
求
め

ら
れ
る
の
で
す
が
、
皆
さ
ん
思
う
よ
う
に
い

か
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。

　
そ
れ
で
も
、
先
生
の
や
さ
し
い
指
導
の
も

と
楽
し
ん
で
運
動
を
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

太 

極 

拳

！？



M　　I　　Y　　A　　S　　H　　I　　　K　　O　　K　　U　　H　　O

5 宮歯国保だより ニュースレター No.19

N　　E　　W　　S　　　L　　E　　T　　T　　E　　R　　　2　0　1　8

4宮歯国保だより ニュースレター No.19

　
昔
か
ら
あ
る
海
沿
い
の
道
も
復
旧
は
さ
れ

て
お
り
ま
す
が
、
工
事
の
影
響
が
続
い
て
い

る
為
、所
々
寸
断
さ
れ
て
ま
す
。貞
山
堀
沿
い

に
新
に
整
備
さ
れ
た
玉
浦
希
望
ラ
イ
ン
を
歩

き
ま
す
。

貞
山
堀（
て
い
ざ
ん
ぼ
り
）と
は

　
戦
国
武
将
・
伊
達
政
宗
公
の
時
代
か
ら
掘

り
始
め
ら
れ
、
約
２
８
０
年
を
か
け
て
整
備

さ
れ
た
日
本
最
長
の
運
河
で
す
。

　
途
中
、
岩
沼
海
浜
緑
地
公
園
や
野
球
場
に

も
立
ち
寄
っ
て
み
ま
し
た
。

　
こ
の
日
は
テ
ニ
ス
の
大
会
が
開
催
さ
れ
て

い
た
よ
う
で
、
県
外
ナ
ン
バ
ー
の
車
が
多
数

見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

三
大
漁
場
な
ど
見
応
え
の
あ
る
コ
ー
ス
が
沢

山
あ
り
ま
す
。コ
ー
ス
の
詳
細
に
つ
い
て
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま

す
の
で
、そ
ち
ら
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

（http://tohoku.env.go.jp/m
ct

） 

最
後
に

　
震
災
の
爪
痕
は
大
き
く
、脇
道
や
、細
い
道

路
は
ま
だ
整
備
さ
れ
て
な
く
、
通
れ
な
い
道

も
あ
り
ま
す
。た
だ
、少
し
ず
つ
で
は
あ
り
ま

す
が
前
に
進
ん
で
い
る
こ
と
を
歩
い
て
み
て

感
じ
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。是
非
皆
さ
ん

も
自
分
の
足
で
歩
い
て
み
て
、
感
じ
て
い
た

だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　
い
わ
ぬ
ま
ひ
つ
じ
村
に
も
立
ち
寄
り
ま
し

た
。青
い
空
の
下
、
羊
が
元
気
に
草
を
食
べ
て

い
ま
し
た
。今
で
は
ち
ょ
っ
と
し
た
観
光
地
に

な
っ
て
い
る
よ
う
で
、沢
山
の
人
で
賑
わ
っ
て

い
ま
し
た
。子
ど
も
達
は
野
菜
を
持
っ
て
来

て
、エ
サ
や
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
よ
。 

※

羊
を
触
っ
た
後
は
必
ず
手
洗
い
を
す
る
こ

　
と
と
、パ
ン
等
の
加
工
物
を
与
え
て
は
い
け

　
な
い
そ
う
な
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

　
ひ
つ
じ
村
か
ら
先
は
、
海
沿
い
を
歩
き
ま

し
た
。砂
浜
は
な
く
、波
消
し
ブ
ロ
ッ
ク
が
ど

こ
ま
で
も
並
ん
で
い
ま
す
。

　
実
は
、
こ
の「
み
ち
の
く
潮
風
ト
レ
イ
ル
」

は
、
青
森
県
八
戸
市
か
ら
福
島
県
相
馬
市
ま

で
の
太
平
洋
沿
岸
を
つ
な
ぐ
ロ
ン
グ
ト
レ
イ

ル
で
す
。今
回
歩
い
た
の
は
、そ
の
ほ
ん
の
一

部
。東
北
の
日
本
一
美
し
い
断
崖
や
リ
ア
ス

海
岸
な
ら
で
は
の
風
景
、
恵
み
豊
か
な
世
界

運動してみた

やってみよう太極拳
特集

　
皆
さ
ん
は
ど
ん
な
印
象
を
お
持
ち
で
し
ょ

う
か
？

　
少
林
寺
拳
法
の
映
画
を
覚
え
て
ら
っ
し
ゃ

る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
一
般
的
な
印

象
と
し
て
は
、「
朝
、
中
国
の
公
園
と
か
で
中

高
年
の
方
が
、
ゆ
っ
く
り
身
体
を
動
か
し
て

い
る
ア
レ
。」と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

　
な
ん
と
な
く
簡
単
そ
う
に
見
え
る
太
極
拳

で
す
が
、や
っ
て
み
る
と
ビ
ッ
ク
リ
。全
身
を

動
か
す
、結
構
ハ
ー
ド
な
運
動
で
し
た
。今
回

は
増
進
セ
ン
タ
ー
へ
講
師
の
先
生
を
お
招
き

し
て
、
少
し
の
時
間
で
す
が
、
さ
わ
り
を
教

わ
っ
て
み
ま
し
た
。

　
そ
も
そ
も
太
極
拳
は
、
古
く
か
ら
中
国
武

道
の
一
種
と
し
て
あ
り
、
ま
た
そ
の
健
康
効

果
も
古
く
か
ら
知
ら
れ
て
い
た
が
、
そ
の
習

得
は
容
易
で
な
か
っ
た
た
め
、
万
人
向
け
と

言
え
る
も
の
で
は
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。そ

の
た
め
第
二
次
世
界
大
戦
後
、
中
国
政
府
・

国
家
体
育
運
動
委
員
会
が
伝
統
拳
の
健
康
増

進
効
果
は
そ
の
ま
ま
に
、
誰
に
で
も
学
ぶ
こ

と
の
で
き
る
新
し
い
太
極
拳
を
作
る
こ
と
を

計
画
。著
名
な
武
術
家
に
命
じ
、１
９
５
６
年

に
簡
化
太
極
拳
（
二
十
四
式
太
極
拳
）
を
制

定
。こ
れ
が
制
定
拳
の
始
ま
り
と
さ
れ
て
い

ま
す
。（
制
定
拳
と
い
う
名
称
は
本
来
、「
国
家

が
制
定
し
た
套
路
」と
い
う
意
味
。）

　
制
定
拳
は
一
種
の
健
康
体
操
と
し
て
世
界

的
に
広
め
ら
れ
、
現
在
は
グ
ル
ー
プ
表
演
や

競
技
会
も
盛
ん
に
催
さ
れ
る
な
ど
運
動
競
技

と
し
て
の
一
面
も
強
く
な
り
、
ま
た
そ
の
一

方
で
、
武
術
的
な
側
面
か
ら
制
定
拳
を
再
編

す
る
動
き
も
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
で
は
１
９
７
０
年
に
簡
化
太
極
拳
が

紹
介
さ
れ
、
そ
の
後
１
９
７
２
年
の
日
中
国

交
正
常
化
を
機
に
、
来
日
し
た
中
国
人
教
師

な
ど
か
ら
太
極
拳
の
存
在
が
徐
々
に
知
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
。ま
た
中
国
政
府
の
普
及

政
策
に
よ
り
中
国
か
ら
太
極
拳
を
持
ち
帰
る

日
本
人
も
現
れ
、
健
康
体
操
と
し
て
の
制
定

拳
が
広
ま
っ
て
い
っ
た
。激
し
い
運
動
を
伴

わ
ず
場
所
を
選
ば
ず
に
容
易
に
行
え
る
こ
と

か
ら
高
年
齢
層
を
中
心
に
人
気
と
な
り
今
に

つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。（
Ｗ
Ｅ
Ｂ 

ウ
キ
ペ

デ
ィ
ア
参
照
　
一
部
抜
粋
）

　
さ
て
今
回
は
仙
台
市
太
極
拳
協
会
、
桑
折

先
生
に
24
式
太
極
拳
に
つ
い
て
約
１
時
間
学

び
ま
し
た
。

　
最
初
は
余
裕
の
表
情
を
し
て
い
た
参
加
者

の
皆
さ
ん
で
し
た
が
、手
の
動
き
や
、足
の
運

び
な
ど
覚
え
る
こ
と
が
多
い
こ
と
、
動
き
が

ス
ロ
ー
な
分
、
体
勢
を
維
持
す
る
筋
肉
を
使

う
こ
と
。し
ば
ら
く
す
る
と
汗
が
額
に
滲
ん

で
き
ま
し
た
。つ
ま
先
ま
で
神
経
を
使
う
動

き
は
、そ
れ
ぞ
れ
に
意
味
を
持
ち
ま
す
。基
本

は
円
を
描
く
よ
う
な
滑
ら
か
な
動
作
を
求
め

ら
れ
る
の
で
す
が
、
皆
さ
ん
思
う
よ
う
に
い

か
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。

　
そ
れ
で
も
、
先
生
の
や
さ
し
い
指
導
の
も

と
楽
し
ん
で
運
動
を
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

太 

極 

拳

！？
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国保からのお知らせ国保からのお知らせ

組合会申し合わせ事項

国保加入資格の確認

欠損補綴にかかる治療は保険給付になりません。

これらのルールについては、
従業員の皆さんにも是非ご伝達くださるよう お願いいたします。

ホッチキスなどで綴じてある住民票をはずすと、無効になります。

　宮歯国保組合では、「組合会申し合わせ」として欠損補綴及びこれに関わる診療は、全ての被保

険者に対して保険給付外と定めております。

　当国保組合に加入していない県内の歯科医療機関や、県外で受診される場合にもこの給付制限

ルールを申し出ていただき、自費診療とされるようお願いいたします。

　万が一、保険証を提示して診療された場合でも、後日、国保連合会からレセプトが回付された時

点でのチェックとなりますので、受診された方には、当国保組合が負担した保険給付分（通常は医

療費の７割）を返還していただくことになります。

「組合会申し合わせ事項」によるその他の定めは、

○第１種及び第４種組合員の「家族」に係る歯科治療に関しては、自家診療を原則とし、保険請

　求は認められません。

○従業員とその家族に係る保険料（含・介護保険料）等については、雇用主がその２分の１を負

　担することにしております。

　国保組合は、「市町村国保を補完する保険者として国保事業の経営が認められた国保法上の公法

人」と規定された医療保険の保険者であり、実質的な行政組織です。従って、加入資格の基本とな

る①歯科医業に従事していること。②規定された地区内に住所があること。③同一世帯にあるこ

と。が、絶対条件です。

　これを確認するために、①雇用通知書（又は雇用保険被保険者証）②③住民票が必要となります。

参　加　者　の　感　想

簡化24式太極拳

50代

40代
10代

70代

■ 仙台市太極拳協会 入会について
練習内容：入門太極拳・初級太極拳をぞれぞれ３か月を目途に練習します。
　　　　　※その後、24式太極拳等さらに上級を目指して進みます。
練習時間：準備運動、休憩を入れて２時間
練　習　日：入会時に登録した教室の練習日（ホームページを御覧下さい）
練習会場：教室毎に同一会場を基本にしていますが、会場及び時間については、
　　　　　都合により変更する場合があります。（青葉体育館・市武道館剣道場 等）
服装・靴：軽運動のできる服装および屋内シューズ（底が低いもの）
お問合せ先：仙台市太極拳協会　〒981-0934 仙台市青葉区新坂町1-26 鹿島眞理 方
　　　　　　　　　　　　　　TEL/FAX 022-234- 3673
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〈健・康・づ・く・り〉〈健・康・づ・く・り〉
簡単で効果がでるのにやれない理由はたくさんある！簡単で効果がでるのにやれない理由はたくさんある！

「平均寿命」は世界でもトップレベルにありますが、日々を達者で暮らしているのでしょうか。
「健康寿命」を少しでも伸ばし、その差を縮めていくのも医療費適正化には重要なポイントであり、

保険料の安定にも繋がります。

やらない 理由を探さず、毎日少しずつ
　　　　　　　良い生活習慣も身に着けていきましょう。

東北福祉大学　鈴木・河村先生
平成30年度歯科衛生士学院説明会 資料

忙しくて時間がない … 疲れたから … 恥ずかしいから … 道具が無いから… etc

どんな体力を求めているか

有酸素的負荷ある運動

自分に合った
運動処方

ダンベル体操・FTa線維

基礎代謝　
脂肪分解力　

健康の維持・増進

有酸素運動 負荷のある運動

心肺機能 筋肉・骨作り

赤筋 ＳＴ線維 白筋 ＦＴ線維

遅　　筋 速　　筋
持続的な力
エアロビック

瞬時の力
力強い筋肉
階段の上り下り
坂道をのぼる…

呼吸を止めずに
行ないましょう10分以上は

続けられる活動

のんびり水泳
ささっとウォーキング

筋肉トレーニング
自重負荷運動

健 康 づ く り 運 動

健康増進センター フィットネスルームを活用して　　!!
水・木 10:00～21:00　金 10:00～19:00　土 10:00～17:00


