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●
総
務
企
画
課
か
ら

■
全
町
一
斉
防
災
訓
練
に
つ
い
て

　

今
年
度
は　

月
６
日
（
土
）
に

１０

行
い
ま
す
。

　

■
消
防
水
利
の
確
保
に
つ
い
て

　

消
火
栓
や
防
火
水
槽
、
消
防
用

道
路
な
ど
に
つ
い
て
、
自
治
会
で

の
草
刈
や
除
雪
な
ど
の
管
理
を
お

願
い
し
ま
す
。

 

■
災
害
発
生
時
の
避
難
に
つ
い
て

　

災
害
発
生
の
連
絡
を
受
け
て
か

ら
避
難
勧
告
を
発
す
る
ま
で
、
時

間
が
か
か
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

避
難
勧
告
が
出
て
い
な
く
て
も
危

険
だ
と
感
じ
た
ら
自
主
避
難
を
お

願
い
し
ま
す
。

 

■
消
防
団
員
の
確
保
に
つ
い
て　

　

消
防
団
員
は
、
仕
事
の
傍
ら
日

夜
訓
練
に
励
み
、
災
害
時
に
出
動

し
て
い
ま
す
が
、
年
々
高
齢
化
し

減
少
し
て
い
ま
す
。
消
防
団
活
動

に
ご
理
解
い
た
だ
き
、
団
員
の
確

保
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

 

■
土
砂
災
害
警
戒
区
域
の
指
定
に

つ
い
て　

県
は
、
平
成　

年
度
に

１８

土
砂
災
害
警
戒
区
域
と
し
て
、
土

石
流
１
４
３
か
所　

急
傾
斜
地
１

２
４
か
所
を
指
定
し
ま
し
た
。

   
そ
れ
を
受
け
て
、
今
年
度
は
町

が
土
砂
災
害
が
発
生
し
た
場
合
の

避
難
所
の
指
定
と
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ

プ
の
作
成
を
行
い
ま
す
。

　
 
ま
た
、
板
井
原
川
（
根
雨
上
町

流
域
）
で
は
、
浸
水
想
定
区
域
の

調
査
が
鳥
取
県
に
よ
り
行
わ
れ
ま

し
た
。
こ
ち
ら
も
、
ハ
ザ
ー
ド

マ
ッ
プ
を
作
成
し
ま
す
。

●
産
業
振
興
課
か
ら

■
町
道
の
維
持
管
理
に
つ
い
て　

　

町
道
の
う
ち
バ
ス
路
線
、
通
学

道
路
、
観
光
道
路
は
町
で
草
刈
を

行
う
予
定
で
す
が
、
交
通
の
支
障

と
な
る
草
・
樹
木
な
ど
、
緊
急
を

要
す
る
場
合
は
連
絡
な
く
伐
採
す

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
他
の

町
道
に
つ
い
て
は
、
地
域
の
環
境

整
備
、
交
通
安
全
の
う
え
か
ら
各

自
治
会
で
奉
仕
作
業
と
し
て
行
っ

て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
ご
協
力
く

だ
さ
い
。

　

ま
た
、
道
路
の
破
損
箇
所
、
修

理
を
必
要
と
す
る
箇
所
等
を
発
見

さ
れ
た
と
き
は
連
絡
を
お
願
い
し

ま
す
。

 

■
除
雪
に
つ
い
て　

積
雪
量
が
概

ね　

㌢
を
超
え
た
と
き
除
雪
作
業

２０
を
行
い
ま
す
。
消
火
栓
や
排
雪
で

き
な
い
場
所
、
排
雪
さ
れ
る
と
都

合
の
悪
い
場
所
に
つ
い
て
は
、
所

有
者
及
び
自
治
会
で
目
印
を
設
置

し
て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い

し
ま
す
。

　

除
雪
車
が
通
行
で
き
る
高
さ
は

最
低
で
も
４
㍍
必
要
で
す
の
で
、

あ
ら
か
じ
め
所
有
者
又
は
自
治
会

及
び
管
理
者
で
、
支
障
と
な
り
そ

う
な
木
・
竹
等
の
確
認
を
降
雪
時

期
前
（　

月
中
）
に
し
て
い
た
だ

１１

き
、
伐
採
し
て
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
お
願
い
し
ま
す
。

　

な
お
、
除
雪
作
業
中
、
支
障
と

な
る
木
・
竹
等
は
、
所
有
者
に
了

解
を
得
ず
伐
採
す
る
場
合
も
あ
り

ま
す
の
で
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。

 

■
合
併
浄
化
槽
の
設
置
に
つ
い
て

　

平
成　

年
度
を
最
後
に
補
助
金

２０

が
打
ち
切
り
と
な
る
見
込
み
で
す
。

希
望
さ
れ
る
方
は
、
平
成　

年
度

２０

に
は
必
ず
実
施
し
て
い
た
だ
き
ま

す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

　

な
お
、
平
成　

年
度
の
実
施
希

２０

望
の
取
り
ま
と
め
を　

月
頃
に
行

１１

い
ま
す
の
で
、
漏
れ
の
な
い
よ
う

に
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。
申
し

込
み
を
さ
れ
ま
せ
ん
と
、
平
成　
２０

年
度
の
予
算
確
保
が
で
き
ま
せ
ん
。

●
教
育
委
員
会
か
ら

■
町
民
体
育
祭
に
つ
い
て　

町
民

体
育
祭
を
次
の
と
お
り
今
年
度
も

開
き
ま
す
。
健
康
増
進
も
兼
ね
、

各
自
治
会
の
活
動
計
画
の
ひ
と
つ

と
し
て
、
ふ
る
っ
て
ご
参
加
く
だ

さ
い
。

開
催
日　

９
月　

日
（
日
）

２３

場　

所　
【
根
雨
地
区
大
会
】
根
雨

小
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
、【
黒
坂
地

区
大
会
】
黒
坂
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン

ド
 

■
小
地
域
座
談
会
の
全
自
治
会
開

催
に
つ
い
て　

町
で
は
、
町
民
憲

章
を
も
と
に
「
日
野
町
部
落
差
別

撤
廃
及
び
人
権
擁
護
に
関
す
る
条

例
」
を
制
定
し
、
人
権
尊
重
の
ま

ち
づ
く
り
を
推
進
し
て
き
ま
し
た
。

毎
年
、
各
自
治
会
の
ご
協
力
に
よ

り
小
地
域
座
談
会
を
開
い
て
い
ま

す
が
、
昨
年
度
も
全
自
治
会
で
の

開
催
に
い
た
っ
て
い
ま
せ
ん
。
今

年
度
は
、
７
月
か
ら
座
談
会
の
計

画
を
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お

り
ま
す
の
で
、
今
後
も
み
な
さ
ん

の
ご
協
力
を
い
た
だ
き
、
引
き
続

き
人
権
が
尊
重
さ
れ
る
ま
ち
づ
く

り
を
め
ざ
し
、
全
自
治
会
で
開
い

て
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
し

ま
す
。

各　

課　

か　

ら　

の　

主　

な　

説　

明　

事　

項
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運動して「貯筋」を
　まちが昨年度行った体力測定の結果、右のグラフのとおり
高齢者の皆さんは、年齢とともに体のバランスを保つ力が男
女とも低下することが分かりました。
　これは、片足で何秒立つことができるかを計った結果の平
均です。６５～６９歳では７０～８０秒ですが、７５～７９歳では２４
～３９秒と急に下がることがわかります。
　こうしたバランス力の低下は、足の筋力が衰えてきたこと
と関係があります。足の筋力が衰えると歩幅が狭まり、つま
づいて転びやすくなります。さらに、けがや病気で寝込むと
筋肉量が減りますし、もともと筋肉量が少ない人ほど寝たき
りになりやすいという悪循環に陥ってしまいます。
 

■足の運動＝いすに座って足踏み運動（毎日５０回をめやすに）
■バランス力を高める運動＝「片足起立」片手で机などを持ち、
片足を軽く上げる（左右各１分ずつ朝・昼・晩に）　　　　　　

※投票予定日の投票時間・投票場所などは、「広報ひのおしらせ版　７月５日号」
に掲載する予定です。

開眼片足立ち時間


