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健
康
を
維
持
・
増
進
す
る
に
は
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
、
十
分
な
睡

眠
、
適
度
な
身
体
活
動
・
運
動
が
基

本
と
な
り
ま
す
。
身
体
活
動
・
運
動

は
、
日
常
生
活
に
お
け
る
家
事
や
通

勤
・
通
学
な
ど
の
「
生
活
活
動
」
と
、

体
力
向
上
や
健
康
の
維
持
・
増
進
を

目
的
に
実
施
す
る
「
運
動
」
に
分
け

ら
れ
ま
す
が
、
自
分
に
合
っ
た
方
法

で
体
を
動
か
す
こ
と
が
健
康
づ
く
り

に
役
立
ち
、
ひ
い
て
は
健
康
寿
命
を

延
ば
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

活
発
に
身
体
を
動
か
す
こ
と
は
、

血
圧
や
血
糖
値
の
改
善
、
筋
力
ア
ッ

プ
、
心
肺
機
能
の
向
上
、
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
な
ど
心
身
両
面
に
良
い
効
果
を

も
た
ら
し
ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
に
必
要
な
身
体
活
動

は
、
18
歳
〜
64
歳
は
「
歩
行
ま
た
は

そ
れ
と
同
等
以
上
の
強
度
の
身
体
活

動
・
運
動
を
毎
日
60
分
」、
65
歳
以

上
は
「
強
度
を
問
わ
ず
、身
体
活
動
・

運
動
を
毎
日
40
分
」
と
さ
れ
て
い
ま

す
が
、
あ
ま
り
体
を
動
か
し
て
い
な

い
人
は
、
＋
10
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）

と
い
っ
て
、
今
よ
り
10
分
多
く
体
を

動
か
す
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

 

・
ま
ず
は
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
る

　

ラ
ジ
オ
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
、

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
気
軽
に
始
め

　

ら
れ
る
も
の
か
ら
取
り
組
み
ま

　

し
ょ
う

 

・
な
が
ら
運
動

　

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
歯
み
が
き

　

し
な
が
ら
な
ど
の
ち
ょ
っ
と
し
た

　

時
間
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

 

・
日
常
生
活
で
意
識
し
て
体
を
動
か

　
し
て
み
る

　

エ
レ
ベ
ー
タ
を
使
わ
ず
階
段
を
使

　

う
、
車
を
遠
く
の
駐
車
場
に
停
め

　

て
買
い
物
に
行
く
な
ど
、
活
動
量

　

を
増
や
し
ま
し
ょ
う

 

・
働
く
合
間
に

　

長
時
間
座
り
っ
ぱ
な
し
の
人
は
、

　

30
分
に
1
回
は
立
ち
上
が
っ
て
、

　

軽
く
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
体
を
動

　

か
し
ま
し
ょ
う

 

・
仲
間
と
一
緒
に

　

公
民
館
な
ど
の
運
動
講
座
や
サ
ー

　

ク
ル
、
地
域
の
イ
ベ
ン
ト
な
ど
に

　

参
加
す
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う

　

運
動
は
継
続
的
に
行
う
こ
と
が
大

切
で
す
。
急
に
激
し
い
運
動
を
始
め

る
と
痛
み
を
伴
っ
た
り
、
け
が
に
つ

な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

無
理
な
く
で
き
る
自
分
に
合
っ
た

運
動
を
楽
し
み
な
が
ら
実
践
し
、「
健

幸
」
で
生
き
生
き
と
し
た
生
活
を
送

り
ま
し
ょ
う
。

　

毎
年
９
月
１
日
は「
防
災
の
日
」

で
す
。
こ
の
日
は
、
関
東
大
震
災

が
発
生
し
た
日
で
も
あ
る
と
と
も

に
、
２
月
の
立
春
か
ら
数
え
て
210

日
に
あ
た
り
台
風
シ
ー
ズ
ン
を
迎

え
る
時
期
で
も
あ
り
、
地
震
や
風

水
害
に
対
応
す
る
心
構
え
を
育
成

す
る
た
め
に
制
定
さ
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、「
防
災
の
日
」
を
含
む

１
週
間
（
８
月
30
日
か
ら
９
月
５

日
ま
で
）
が
「
防
災
週
間
」
と
定

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

何
事
も
な
く
毎
日
を
過
ご
し
て

い
る
と
、
防
災
意
識
が
薄
れ
が
ち

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
災
害

は
、
い
つ
ど
こ
で
発
生
す
る
か
わ

か
り
ま
せ
ん
。
こ
の
機
会
を
通
じ

て
市
民
の
皆
さ
ん
一
人
ひ
と
り

が
、
身
の
ま
わ
り
で
起
こ
り
う
る

災
害
に
つ
い
て
考
え
、
自
分
の
命

は
自
分
で
守
る
と
い
う
「
自
助
」

の
意
識
の
も
と
、
災
害
時
に
適
切

な
行
動
が
と
れ
る
よ
う
に
、
避
難

場
所
の
確
認
や
非
常
持
ち
出
し
品

を
準
備
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
自
分
た
ち
の
ま
ち
は
自

分
た
ち
で
守
る
と
い
う
「
共
助
」

の
意
識
を
し
っ
か
り
と
共
有
し
、

地
域
の
防
災
力
を
高
め
、
災
害
に

強
い
ま
ち
づ
く
り
を
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

９
月
１
日
は
防
災
の
日

今
よ
り
、
プ
ラ
ス
10
分
体
を
動
か
そ
う
！

こ
ん
に
ち
は
☆

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
す
！

　

65
歳
以
上
の
約
10
人
に
１
人
は

何
ら
か
の
認
知
症
状
が
あ
る
と
言

わ
れ
る
ほ
ど
、
認
知
症
は
と
て
も

身
近
な
病
気
で
す
。
認
知
症
に
な

る
と
記
憶
力
や
判
断
力
の
低
下
は

認
め
ら
れ
ま
す
が
、
感
情
は
と
て

も
敏
感
で
、
周
囲
が
気
付
く
前
か

ら
本
人
は
何
か
お
か
し
い
と
気
付

き
、
不
安
や
混
乱
を
感
じ
て
い
ま

す
。
家
族
や
地
域
な
ど
周
囲
の
接

し
方
や
心
構
え
が
、
本
人
の
精
神

状
態
や
病
気
の
進
行
に
も
影
響
を

及
ぼ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

認
知
症
の
人
へ
の
接
し
方

①
驚
か
せ
な
い
・
急
が
せ
な
い

　

認
知
症
の
人
は
不
安
が
強
い
う

　

え
に
理
解
・
判
断
力
が
低
下
し

　

て
い
ま
す
。
急
が
せ
る
と
よ
け

　

い
に
焦
っ
て
失
敗
す
る
こ
と
が

　

あ
る
の
で
、
ゆ
っ
く
り
と
本
人

　

の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
ま
し
ょ
う

②
自
尊
心
を
傷
つ
け
な
い

　

プ
ラ
イ
ド
は
保
た
れ
る
の
で
、

　

怒
ら
れ
た
り
傷
つ
け
ら
れ
た
感

　

情
は
残
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

一
方
、
感
謝
や
人
の
役
に
立
ち

　

た
い
と
思
う
気
持
ち
は
持
っ
て

　

い
ま
す
。
本
人
を
大
切
に
す
る

　

気
持
ち
で
接
し
ま
し
ょ
う

③
心
に
余
裕
を
持
ち
、
接
す
る

　

関
わ
る
人
が
困
惑
や
焦
り
を
感

　

じ
て
い
る
と
、
本
人
に
も
伝
わ

　

り
動
揺
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

自
然
な
笑
顔
で
接
し
ま
し
ょ
う

　

長
門
市
で
は
、
認
知
症
を
理
解

し
認
知
症
の
人
や
家
族
を
温
か
く

見
守
る
「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」

の
養
成
講
座
を
地
域
、
企
業
、
学

校
等
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

●
講
座
時
間　

60
〜
90
分

●
内
容　

認
知
症
の
理
解
と
接
し

　

方
に
つ
い
て

　

講
座
の
申
し
込
み
な
ど
お
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

認
知
症
の
人
へ
の
接
し
方
は
？

長
門
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
　
℡
23 ‐
１
２
４
４

　
「
め
ぐ
る
・
た
べ
る
・
つ
か
る
」
を

テ
ー
マ
に
、
こ
の
秋
５
回
目
の
開
催

を
迎
え
る
「
Ｏ
Ｎ
Ｓ
Ｅ
Ｎ
・
ガ
ス
ト

ロ
ノ
ミ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
in
長
門
・

俵
山
温
泉
」
は
、
自
然
の
中
を
歩
き

な
が
ら
、
地
産
食
材
を
使
っ
た
料
理
・

地
酒
を
味
わ
い
、
温
泉
も
楽
し
め
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

　

今
回
の
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
３
点
。

よ
り
一
層
、
秋
の
俵
山
を
満
喫
で
き

る
イ
ベ
ン
ト
と
な
っ
て
い
ま
す
の

で
、
友
人
や
家
族
、
地
域
の
グ
ル
ー

プ
な
ど
で
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

①
ス
タ
ー
ト
前
に
爽
快
ヨ
ガ

　

ス
タ
ー
ト
地
点
の
俵
山
ス
パ
ス
タ

ジ
ア
ム
で
、
毎
回
好
評
の
「
爽
快
ヨ

ガ
」
を
行
い
ま
す
。

②
メ
ニ
ュ
ー
が
よ
り
豪
華
に

　

人
気
の
俵
山
お
で
ん
や
ガ
ス
ト
ロ

プ
レ
ー
ト
に
、
長
州
黒
か
し
わ
の
炭

火
焼
、
岩
牡
蠣
や
と
ら
ふ
く
と
い
っ

た
海
の
幸
や
里
山
そ
ば
な
ど
を
用

意
。
さ
ら
に
全
ガ
ス
ト
ロ
ポ
イ
ン
ト

で
地
酒
と
野
草
茶
が
味
わ
え
ま
す
。

③
参
加
者
数
を
倍
以
上
に

　

今
回
は
、
前
回
の
倍
以
上
と
な
る

150
人
に
参
加
枠
を
広
げ
ま
し
た
。

ガ
ス
ト
ロ
ノ
ミ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

in
俵
山
温
泉  

参
加
者
募
集
中

俵
山
地
区
を
め
ぐ
り
、
秋
の
味
覚
を
大
満
喫
！

▲防災訓練の様子

生
涯
「
健
幸
」
で
元
気
に
暮
ら
せ
る
ま
ち
を
目
指
し
て

健康メモ

「
健
幸
」づ
く
り
に

チ
ャ
レ
ン
ジ

No.77
長門市保健センター

℡ 23-1133

「健幸」とは、「ひと」
と「やさしさ」のつな
がりにより、地域のみ
んなが健康で幸せを感
じることができる「く
らし」をいいます

《
大
会
概
要
》

■
開
催
日　

11
／
９
（土）   

■
コ
ー
ス　

俵
山
ス
パ
ス
タ
ジ
ア
ム

　

ス
タ
ー
ト
・
ゴ
ー
ル　

約
９
㎞ 

 

・
開
会
式　

９
：
45 

〜

 

・
第
１
便　

10
：
30
〜
14
：
30

 

・
第
２
便　

11
：
00
〜
15
：
00

 

・
第
３
便　

11
：
30
〜
15
：
30

※
各
ス
タ
ー
ト
１
時
間
前
か
ら
受
付

　

開
始
、
30
分
前
か
ら
ヨ
ガ
を
実
施

■
募
集
定
員　

150
人

■
参
加
料

 

・
大
人　

４
、０
０
０
円

 

・
小
・
中
・
高
校
生  

２
、５
０
０
円

■
申
込
方
法

①
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
申
し
込
み

　
「
ス
ポ
ー
ツ
エ
ン
ト
リ
ー
」
サ
イ

　

ト
か
ら
申
し
込
み

②
Ｆ
Ａ
Ｘ
申
し
込
み

　

専
用
申
込
書
に
必
要
事
項
を
記
入

　

し
、
長
門
市
観
光
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン

　

協
会（
FAX 

27
‐
０
０
７
９
）へ
送
信

■
申
込
締
切　

10
／
31 

（木）

※
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り

▲詳細はこちら
　「ななび」イベントページ


