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消費生活
センター

「消費生活センター」から身近な情報をお届け

借
金
に
関
す
る
相
談
が

　
　
　
　
　
　
増
え
て
い
ま
す

リ
ボ
払
い
に
注
意

　
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
リ
ボ
ル

ビ
ン
グ
払
い（
リ
ボ
払
い
）は
利
用

額
や
利
用
件
数
に
関
わ
ら
ず
、

あ
ら
か
じ
め
設
定
し
た
金
額
を

毎
月
支
払
う
方
法
で
す
。

　
月
々
の
支
払
い
を
一
定
に
で
き

ま
す
が
、
借
金
残
高
に
常
に
利

息
が
発
生
し
、
利
用
件
数
が
増

え
る
と
支
払
い
終
了
時
期
が
わ
か

り
に
く
い
な
ど
、
利
用
に
は
注
意

が
必
要
で
す
。
気
づ
い
た
時
に
は

借
金
残
高
が
高
額
に
な
り
、
支

払
が
困
難
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　
ま
た
、
支
払
い
方
法
が
リ
ボ
払

い
に
な
っ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
か

な
い
ま
ま
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
を

利
用
し
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
事

前
に
き
ち
ん
と
支
払
い
方
法
を
確

認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

借
金
に
関
す
る
相
談
が
増
加

　
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
へ
の
借
金

（
多
重
債
務
）に
関
す
る
相
談
が

増
え
て
い
ま
す
。
借
金
の
理
由
は

消
費
者
金
融
か
ら
の
借
入
れ
や

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
使
い
過
ぎ
、

出
会
い
系
サ
イ
ト
の
利
用
な
ど
で

す
。
返
済
に
困
り
放
置
し
て
し

ま
う
と
、
借
金
が
増
え
る
だ
け

で
な
く
、
生
活
に
も
支
障
を
き

た
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
借
金
を
整
理
す
る
こ
と
で
、

借
金
を
減
額
す
る
こ
と
が
で
き

た
り
、
月
々
の
支
払
い
を
減
額
し
、

生
活
の
負
担
を
軽
減
で
き
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
希
望

が
あ
れ
ば
弁
護
士
を
案
内
す
る

こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
引
き
続
き
還
付
金
詐
欺
な
ど

の
不
審
電
話
に
も
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
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先の見えないコロナ禍の今こそ、適度な運動で健康を！！

　新型コロナウイルス感染症の拡大にともない、集まりや外出を控えることが多くなってい
ますが、体を動かす機会が減ると、心身の機能が大きく損なわれる恐れがあるとされていま
す。また、「2週間寝たきりの状態で失われる筋肉は、自然な状態だと7年間で失う筋肉に匹
敵する」とも言われているため、健康維持のためにできるだけ体を動かしましょう。

丁さんが担任の先生
へ贈った手紙

　自宅でも気軽に体を動かすことができるよう、「平戸よか
よか体操」の一部を紹介します。この体操は、動きやすい体
をつくり、いつまでも元気でいきいきと生活できることを
目的として、準備運動・筋力運動・整理運動で構成された
体操です。自身の体調を考慮しながら、できる範囲で体を
動かし、運動不足を解消しましょう。

　「平戸よかよか体操」を行う住民主体の通い
の場は、現在市内に82カ所あります。近くの
通いの場にぜひ参加してみませんか。
　関心がある人は地域包括支援センター（☎
22-9133）までご連絡ください。

新たな仲間を募集中！

【最初の姿勢】
　椅子の背もたれ
から背中を離し、
背筋を伸ばして椅
子に座る。

もも上げ運動

【運動】
①１、２、３、４の掛け
　声で片方の膝を胸に近
　づけるように上げる。
②５、６、７、８の掛け
　声でゆっくり足を下ろ
　す。

【最初の姿勢】
　椅子の背もたれ
やテーブルに手を
ついて立つ。両足
を肩幅に開き、背
筋を伸ばして自然
に立つ。

【運動】
①１、２、３、４の掛け
　声でつま先を軸にかか
　とを上げる。
②５、６、７、８の掛け
　声でゆっくりかかとを
　下ろす。

長寿介護課高齢者支援班（☎22-9133）

身体を動かして元気な毎日を

平戸よかよか体操

教 

师 

节（
後
編
）

　

私
は
、
高
校
受
験
で
点
数
が

３
点
足
り
な
か
っ
た
の
で
す
が
、

志
望
校
契
約
を
し
て
い
た
の
で
、

無
事
に
志
望
す
る
高
校
に
進
学
で

き
ま
し
た
。

　

担
任
の
先
生
に
１
番
感
謝
し
て

い
る
こ
と
は
、
上
か
ら
の
目
線
で

は
な
く
、
友
人
と
し
て
私
に
接
し
、

私
を
信
じ
て
後
押
し
し
て
く
れ
た

こ
と
で
す
。
あ
の
時
、
そ
の
先
生

が
い
な
か
っ
た
ら
、
今
の
私
は
な

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
担
任

の
先
生
と
の
心
温
ま
る
思
い
出
を
、

こ
れ
か
ら
先
も
ず
っ
と
思
い
続
け

る
と
思
い
ま
す
。（
前
編
は
広
報

ひ
ら
ど
９
月
号
に
掲
載
）

　

担
任
の
先
生
の
話
を
聞
き
、

私
は
１
人
じ
ゃ
な
い
ん
だ
と
思
い

ま
し
た
。
辛
く
て
も
悔
い
の
な
い

よ
う
に
最
後
ま
で
頑
張
り
た
い
と

思
い
、
実
験
ク
ラ
ス
に
残
る
こ
と

を
決
め
ま
し
た
。
そ
し
て
、
中
学

３
年
の
時
に
実
験
ク
ラ
ス
に
残
っ

た
た
め
、
中
学
校
と「
高
校
入
試

専
願
契
約
」を
結
ぶ
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。（
私
の
通
っ
て
い
た
学

校
は
小
中
高
一
貫
校
で
す
）

　

こ
の
契
約
は
、「
高
校
入
試
で

受
け
ら
れ
る
高
校
は
現
在
通
う
一

貫
校
の
み
で
、
も
し
入
試
の
点
数

が
足
り
な
く
て
も
入
学
で
き
る
」

と
い
う
も
の
で
す
。（
中
国
で
は
、

高
校
に
進
学
す
る
に
は
、
各
省
で

実
施
さ
れ
る
統
一
試
験
を
受
け
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
地
元
の
北

京
市
で
は
、
第
８
志
望
ま
で
選
べ

る
制
度
に
な
っ
て
い
ま
す
）

国際交流員
の日記
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国際交流員
丁睿朗

（テイ・エイロウ）
（中国出身）

你好,平戸

ジ
ャ
オ
シ
ー
ジ
ェ

問

つま先立ち運動

動画を見ながらやってみよう

①市ホームぺージから「動画で見る平戸」をクリック ②クリックすると動画が流れます

コチラからも
視聴できます

クリック

クリック

クリック

通信料金などにご注意ください


