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組織現勢（２月１日現在）

組　合　員　数�１９ ，２３４人
出　資　口　数�１６０ ，６３５口
１2・１月の新規加入� ８５人
１2・１月の増資口数�７７３ 口

第
１９
回
わ
く
わ
く
ヘ
ル
ス
チ

ャ
レ
ン
ジ
が
１０
月
１
日
か
ら
１１

月
３０
日
で
行
わ
れ
、
８８
名
の
申

込
、
報
告
書
提
出
者
は
７１
名
で

し
た
。

こ
の
取
り
組
み
は
、
自
分
で

決
め
た
目
標
を
１
カ
月
間
行
う

と
い
う
も
の
で
、
１
カ
月
行
う

中
で
、
引
き
続
き
生
活
習
慣
と

し
て
続
け
て
い
く
こ
と
が
ね
ら

い
で
す
。

「
健
康
は
何
よ
り
も
の
宝
」

「
健
康
で
あ
っ
て
こ
そ
」
と

思
う
の
は
、
誰
で
も
願
う
事
で

す
が
、「
健
康
で
あ
り
続
け
る
た

め
」
に
は
、生
活
習
慣
や
、食
事
、

運
動
、
休
養
な
ど
が
大
切
で
す
。

そ
ん
な
事
は
わ
か
っ
て
い
る

け
ど
、
仕
事
が
忙
し
く
て
・
・
。

時
間
が
と
れ
な
く
て
・
・
。
な

ど
あ
る
と
思
い
ま
す
。
取
り
組

み
を
さ
れ
た
方
々
の
感
想
も
掲

載
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
考
に

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。
城
南
保
健
生
協
の
組
合
員

さ
ん
、
健
康
で
イ
キ
イ
キ
と
、

長
生
き
し
ま
し
ょ
う
ね
！

報
告
書
に
は
多
く
の
方
が
び
っ

し
り
書
い
て
下
さ
い
ま
し
た

報
告
書
を
み
る
と
、
地
道
に

取
り
組
ん
で
こ
ら
れ
た
様
子
や
、

頑
張
り
が
読
み
取
れ
ま
し
た
。

中
に
は
、
ご
自
分
で
作
成
し
た

手
作
り
の
報
告
書
を
提
出
し
て

下
さ
っ
た
方
も
い
ま
し
た
。

福
祉
作
業
所
の
方
々
は
み
ん
な

で
大
田
区
内
の
作
業
所
の
方
々

が
、
１０
名
以
上
で
申
し
込
ん
で

下
さ
い
ま
し
た
。
み
ん
な
で
取

り
組
む
こ
と
で
、
励
ま
し
あ
い

な
が
ら
、
取
り
組
ん
だ
感
想
が

書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

主
催
者
か
ら
の
コ
メ
ン
ト
を
お

返
し
し
ま
し
た

主
催
者
か
ら
の
コ
メ
ン
ト
は
、

報
告
書
を
提
出
し
て
い
た
だ
い

た
一
人
ひ
と
り
に
、
保
健
教
育

委
員
が
手
分
け
を
し
て
書
か
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
コ
メ
ン

ト
を
参
考
に
引
き
続
き
取
り
組

ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

報
告
書
を
提
出
し
て
い
た
だ
い

た
方
の
中
か
ら
抽
選
で
２０
名
様

に
５
０
０
円
の
ク
オ
カ
ー
ド
を

プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
し
た

健
康
づ
く
り
は
一
生
の
課
題
で

す
保
健
教
育
委
員
会
で
は
、
毎

年
こ
の
よ
う
な
取
り
組
み
を
行

っ
て
い
き
ま
す
。
今
回
参
加
で

き
な
か
っ
た
方
は
、
ぜ
ひ
次
回

（
２
０
２
６
年
１０
月
～
１１
月
予

定
）
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す

参加者の感想は、とても参考になる内容が多く、組合員の皆さんにもぜひお読みいただき、
共有し、今後の健康づくりに活かせたらと感じましたので、一部を掲載します。

３食考えて食べることと、運動は毎日の生
活に定着していると実感しています。間食
は減らす努力をします。

毎日電話で人との交わり１～２時間のおし
ゃべり。時々近所の奥様と交流。友達とラ
ンチタイムなど。

１日平均７, ３０0歩。１カ月合計で２２１, ０３
４歩になりました。ストレッチとヨガは目
標に届きませんでしたが、足底筋膜炎のた
めにも続けたいです。

目標は達成できたと思います。睡眠時間は
７時間とれなかった日もありましたが、体
調に問題はありません。これからも続けた
いと思っています。

食事は手を抜かないよう頑張ってますが、
三度の支度は大変なので、お昼は冷凍食品
ですませることもあります。脳トレは時間
をみつけて「脳トレゲーム」を楽しみなが
ら挑戦しています。�

長年続けてきたラジオ体操、卓球、スイミ
ング、ウォーキング等など、また食事にも
気をつけてバランス良く食べて、これから
も現状維持ができるよう、努力していきま
す。

運動と食事は、ほぼ大丈夫ですが、土日は
家に息子がいるので「あいうべ体操」が出
来ずにおります。自分次第ですが、がんば
るつもりです。

今回は新たな項目の提示があり、お陰様で、
また違った視点で生活を見直すきっかけに
なりました。体力は日々の小さな努力が応
えてくれると実感です。

２日間できない日がありましたが、目標を
達成できたと思います。１０分間のハミガ
キは長かったけどスッキリしました。これ
からも続けていきたいと思いました。

目標は達成できましたが、ウォーキングの
最初は足が重くて苦痛だしたが、２週間後
くらいから歩きやすくなりました。

わくわくヘルスチャレンジ　参加者の 感想

第１９回第１９回わくわくわくわくヘルスチャレンジヘルスチャレンジ終了！終了！
健康づくりを習慣に健康づくりを習慣に

抽選会の様子


