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自宅で「健康プログラム」を自宅で「健康プログラム」を
　　　　　　　　楽しみませんか？　　　　　　　　楽しみませんか？

　頭と体を動かして、健康増進！スマホやパソコンで好きな時間に自宅で使用できます。運動・知的活動・創
作活動・口腔体操など合計 8種類 200本の多彩なプログラムを提供し、脳にさまざまな刺激を与えます。
個人のスマホやパソコンで動画「健康プログラム」を視聴しながら行います。

〇健康プログラムの内容

60 歳以上
対象！

スマホやパ
ソコンで！

・・・言葉をテーマとした脳トレ
問題をだし、注意機能、記憶力、
計算力を中心に鍛えます。

・・・普段やらない動きを行うことに
より眠っている脳細胞を使うように

し、脳活性化を図ります。

・・・筋肉を鍛えると同時に、筋
肉で受けた刺激を感覚神経を通じ
て脳に伝え、脳活性化を図ります。

・・・紙と鉛筆でできる簡単な創作
活動で、普段使わない感覚を刺激し

脳活性化を目指します。

・・・いろいろな創作技法を学びながら
絵画や造形の幅を広げ、さらにさまざま

な感覚を刺激していきます。

・・・誰でも知っている音楽に親し
みながら、さまざまな脳トレ要素
を加味したゲームプログラムです。

・・・手足の動きを組み合わせるリズム
運動で体をコントロールする神経系を
刺激し、心身の活性化を目指します。

・・・ヨガ・ピラティス・オペラで
使う発声法を取り入れた口腔機能
改善と脳活性化を図ります。

参加条件：　鳥取県在住の 60歳以上
　　　　　　※プログラム視聴にはスマホ、パソコン、タブレットなどが必要です。
費　　用：　無料
　　　　　　※視聴にかかる通信費などはご利用者の負担です。
締め切り：　令和 5年 11月末
申込み　：　町地域包括支援センターへ電話で問い合わせてください。
　　　　　　希望者は申込書に、氏名、住所、電話番号、メールアドレスの記入が必要です。
　　　　　　詳細は、後日担当が連絡します。
※「健康プログラム」は鳥取県長寿社会課の主催事業です。
【申込みおよび問合せ先】　　町地域包括支援センター　（電話 72-0339）

創作活動
運動

知的活動

口腔体操

♪

♪

♪

　本山式筋トレ　

　GO！トレ　
　音楽プログラム　

　芸術の時間　

　脳活性化アートARTMAN　

　頭の運動　 　ボイストレーニング　

　みんなと脳トレ　
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第79回 タバコの闇　その 3　受動喫煙

　
「
団
地
に
群
が
る
ホ
タ
ル
」
と

い
う
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
か
。
こ
れ
は
、
夜
に
団
地

の
ベ
ラ
ン
ダ
に
出
て
タ
バ
コ
を

吸
う
人
の
こ
と
を
指
し
て
い
ま

す
。
タ
バ
コ
の
害
が
喫
煙
者
の

ま
わ
り
の
人
に
も
及
ぶ
こ
と
、

つ
ま
り
受
動
喫
煙
が
広
く
知
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
、
部
屋
で
吸

え
な
く
な
っ
た
人
が
ベ
ラ
ン
ダ

で
吸
っ
て
い
る
た
め
で
す
。

　

受
動
喫
煙
は
、
私
た
ち
が
当

初
考
え
て
い
た
よ
り
も
は
る
か

に
健
康
へ
の
害
が
大
き
い
こ
と

が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
タ
バ

コ
か
ら
出
る
煙
は
部
屋
全
体
に

一
気
に
広
が
り
ま
す
。
し
か
も
、

部
屋
に
滞
留
し
ま
す
。
私
も
子

ど
も
の
こ
ろ
、
父
が
タ
バ
コ
を

吸
う
と
部
屋
の
中
に
煙
の
層
が

何
層
も
で
き
て
い
た
の
を
覚
え

て
い
ま
す
。

　

壁
や
天
井
に
は
、
有
害
物
質

が
沈
着
し
て
い
き
ま
す
。
家
庭

で
の
受
動
喫
煙
は
特
に
問
題
で

す
。
小
さ
な
子
ど
も
や
配
偶
者

は
長
時
間
に
わ
た
っ
て
、
タ
バ

コ
の
煙
に
さ
ら
さ
れ
ま
す
。

　

タ
バ
コ
の
煙
に
は
、
喫
煙
者

が
吸
う
主
流
煙
と
タ
バ
コ
の
先

端
か
ら
で
る
副
流
煙
、
喫
煙
者

が
吐
き
出
す
呼
出
煙
の
３
種
類

が
あ
り
ま
す
。
多
く
の
人
は
、

副
流
煙
の
方
が
主
流
煙
よ
り
も

有
害
物
質
は
少
な
い
と
思
っ
て

い
ま
す
が
、
実
は
副
流
煙
の
方

が
有
害
物
質
は
多
い
の
で
す
。

　

そ
の
理
由
は
、
多
く
の
タ
バ

コ
は
フ
ィ
ル
タ
ー
が
つ
い
て
い

る
た
め
、
主
流
煙
で
は
有
害
物

質
が
あ
る
程
度
除
去
さ
れ
て
い

る
こ
と
と
、
副
流
煙
は
低
温
に

よ
る
不
完
全
燃
焼
に
よ
り
有
害

物
質
が
多
く
な
っ
て
い
る
た
め

で
す
。
副
流
煙
の
有
害
物
質
は

主
流
煙
に
比
べ
て
ニ
コ
チ
ン
は

7
倍
、
タ
ー
ル
は
3
倍
、
一
酸

化
炭
素
は
5
倍
、
発
が
ん
物
質

は
30
倍
も
多
い
の
で
す
。
こ
の

よ
う
な
煙
を
大
切
な
子
ど
も
や

奥
さ
ん
に
吸
わ
せ
て
良
い
も
の

で
し
ょ
う
か
。

　

受
動
喫
煙
が
問
題
視
さ
れ
る

よ
う
に
な
っ
て
、
禁
煙
の
場
が

増
え
ま
し
た
。
交
通
機
関
は
ほ

ぼ
禁
煙
、
病
院
、
学
校
は
も
ち

ろ
ん
公
共
の
場
も
、
レ
ス
ト
ラ

ン
も
多
く
は
禁
煙
で
す
。
分
煙

や
喫
煙
室
を
設
け
て
い
る
と
こ

ろ
も
あ
り
ま
す
が
、
私
か
ら
言

わ
せ
る
と
喫
煙
室
の
中
は
主
流

煙
、
副
流
煙
、
呼
出
煙
が
高

濃
度
で
存
在
す
る
極
め
て
毒
性

の
高
い
部
屋
と
し
か
思
え
ま
せ

ん
。
そ
ん
な
と
こ
ろ
へ
行
っ
て

ま
で
、
タ
バ
コ
を
吸
い
た
い
の

で
し
ょ
う
か
。
よ
く
考
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　

受
動
喫
煙
の
害
は
喫
煙
者
の

害
と
全
く
変
わ
り
ま
せ
ん
。
受

動
喫
煙
に
よ
る
肺
が
ん
の
リ
ス

ク
は
１
．
３
倍
と
報
告
さ
れ
て

お
り
、
タ
バ
コ
を
吸
わ
な
い
女

性
で
も
夫
か
ら
の
受
動
喫
煙
に

よ
っ
て
肺
が
ん
の
リ
ス
ク
が
上

昇
す
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い

ま
す
。
あ
な
た
が
禁
煙
す
る
こ

と
は
、
あ
な
た
自
身
と
家
族
を

守
る
こ
と
な
の
で
す
。

　

少
し
で
も
タ
バ
コ
を
止
め
て

み
よ
う
か
な
と
思
っ
た
ら
、
日

野
病
院
の
禁
煙
外
来
を
受
診
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
私
と
違
っ

て
優
し
い
先
生
が
指
導
し
て
く

れ
ま
す
。（
禁
煙
外
来
は
予
約
制

で
す
。
詳
し
く
は
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）

日野病院の孝田雅彦病院長が、さまざまな病気や健康について、その予防法や
健康に過ごすための豆知識などお役立ち情報をお届けします。

日野病院日野病院

病院長コラム病院長コラム

日野病院  病院長　孝田　雅彦　

受
動
喫
煙
に
よ
る

健
康
へ
の
害
の
大
き
さ

タ
バ
コ
の
煙
の
分
類
と

含
ま
れ
る
有
害
物
質

受
動
喫
煙
の
リ
ス
ク
と

　
　
大
切
な
人
を
守
る
た
め
に


