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　　　はじめまして、お笑い健康道場所長の
三谷です。　　　　　　　　

　初動負荷トレーニングってご存知ですか？
　　　　　　私も今まで知りませんでしたがやってみてこれがまたエエ
　　　　ですわ。  筋肉痛もないししなやかな筋肉、動きのよい

　　関節を養い、健康な身体づくりには最適ですね。
　まずは、一度来てつかんセエ!!

  　　　　はじめまして、お笑い健康道場所長の
　　三谷です。
「初動負荷トレーニング」ってご存知ですか？
　私も今まで知りませんでしたが、やってみてこれ
がまたエエですわ。筋肉痛もないし、しなやかな筋肉、
　動きのよい関節を養い、健康な身体づくりには最
　　　　　適ですね。 まずは、一度来てつかんセエ!!

三谷隆光
お笑い健康道場所長

たかみつ
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お笑い健康道場のシンボル「フクロウ」
日本では知恵の象徴・魔よけ・招福のシンボルとされ、「福
老（豊かに年を取る、不老長寿のお守り）」などの当て字を
使い、縁起がいいものとされています。

　軽度の要介護者の約半数の人が要介護状態
になった原因は、骨折・転倒、関節の疾患、
高齢による衰弱のいずれかです。つまり、軽
度の要介護状態を防ぐためには、筋力の向上
が鍵を握っていると言えます。
　また、高齢者の「慢性膝関節症」や「腰痛症」
などの慢性疾患は、運動不足による筋力の衰
えが原因であることが多く、日常生活の動作
をよりスムーズにするためには、「立つ」、「座
る」、「歩く」ことに関わりの深い筋力を鍛え
ることが有効です。
　さらに、積極的な筋力向上を行うことによ
って、全般的な体力の向上と意欲、エネルギ
ー代謝などを総合的に高め、自立した暮らし
を長期間維持することもできるようになりま
す。

　

市
民
の
み
な
さ
ん
が
い
つ
で
も
健
康
づ
く
り
が
で
き
る
環
境
を
整
え
よ
う
と
、
平
成
15
年
か
ら
検
討
を
進

め
て
き
た
「
お
笑
い
健
康
道
場
」
が
、
５
月
に
末
広
温
泉
町
に
オ
ー
プ
ン
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
施
設
は
、
お
笑
い
と
健
康
を
テ
ー
マ
に
、
市
民
の
み
な
さ
ん
が
健
康
で
生
き
生
き
と
暮
ら
せ
る
ま
ち

づ
く
り
に
向
け
て
、
新
し
い
発
想
と
取
り
組
み
で
地
域
の
活
性
化
を
図
る
交
流
拠
点
で
す
。

笑
っ
て
健
康
。

笑
う
門
に
は
福
来
た
る

　

日
本
の
高
齢
化
は
急
速
に
進
み
、

本
市
に
お
い
て
も
介
護
の
必
要
性
は

ま
す
ま
す
大
き
く
な
り
つ
つ
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
地
域
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
が
少
な
く
な
り
が
ち
な
高

齢
者
も
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
状
況
の
中
、「
お
笑
い

健
康
道
場
」
は
中
心
市
街
地
の
空
き

店
舗
を
活
用
し
、
中
高
年
齢
者
の
健

康
の
維
持
・
増
進
を
図
る
た
め
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
事
業
の
実
施
や
、
楽
し

い
趣
味
な
ど
の
カ
ル
チ
ャ
ー
教
室
を

開
催
し
ま
す
。

　

ま
た
、４
月
に
オ
ー
プ
ン
す
る「
パ

レ
ッ
ト
と
っ
と
り
」と
連
携
を
図
り
、

高
齢
者
や
地
域
住
民
、
買
い
物
客
、

観
光
客
な
ど
が
集
う
、
新
た
な
に
ぎ

わ
い
の
拠
点
と
し
て
整
備
し
ま
す
。

「
お
笑
い
健
康
道
場
」
で
実
施
す

る
予
定
の
メ
ニ
ュ
ー
を
ご
紹
介
し
ま

す
。

　

ワ
ー
ル
ド
・
ウ
イ
ン
グ
エ
ン
タ
ー

　

虚
弱
な
高
齢
者
な
ど
を
対
象
に
、

「
初
動
負
荷
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
を
行

う
こ
と
に
よ
り
、
運
動
機
能
の
向
上

や
生
活
機
能
低
下
の
防
止
を
図
り
、

要
介
護
状
態
に
な
る
こ
と
を
防
ぎ
ま

す
。

対
象
者　

市
内
在
住
で
在
宅
の
60
歳

以
上
の
要
介
護
状
態
に
陥
る
お
そ
れ

の
あ
る
虚
弱
な
人
な
ど
で
、週
２
回
、

３
カ
月
間
継
続
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
行
う
こ
と
が
で
き
、
主
治
医
か
ら

プ
ラ
イ
ズ
代
表
・
小こ

山や
ま

裕や
す

史し

先
生
の

発
案
さ
れ
た
理
論
に
基
づ
く
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
方
法
で
、
高
血
圧
、
糖
尿
病

お
よ
び
神
経
系
・
筋
肉
系
作
用
の
向

上
へ
の
画
期
的
手
法
と
さ
れ
、
多
く

の
病
院
、
治
療
施
設
で
採
用
さ
れ
て

い
る
、「
初
動
負
荷
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」

を
行
い
、
健
康
の
維
持
増
進
を
図
り

ま
す
。

対
象
者　

中
高
年
齢
者（
40
歳
以
上
）

実
施
日　

毎
週
月
・
火
・
木
・
金
・
土
・

日
曜
日

会
員
数　

１
０
０
人
程
度
を
予
定

会　

費　

４
、２
０
０
円
／
月（
予
定
）

「
お
笑
い
健
康
道
場
」、
５
月
オ
ー
プ
ン  

（
予
定
）

め
ざ
せ
！

日
本
一
元
気
な
鳥
取
市
を

■問い合わせ先
　鳥取市社会福祉協議会在宅福祉課
　　　　　　 　　　　　　 （0857）37-0105
　市役所第２庁舎観光コンベンション推進課
　　　　　　　　　 　　　 （0857）20-3227

特集 笑って健康。笑う門には福来たる!!

中
高
年

初
動
負
荷
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

介
護
予
防
筋
力
向
上

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

お
笑
い
カ
ル
チ
ャ
ー
教
室

募
集
中

お笑い健康道場は、会員制で有料です。
入会希望の人は下記までご連絡ください。
■開館時間　午前10時～午後8時（午後1時～3時は閉館）
　　　　　  水曜日は終日閉館

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
可
能
と
判
断
さ
れ
た

人実
施
日　

毎
週
・
木
・
土
曜
日

定　

員　

10
人
程
度

期　

間　

３
カ
月
を
１
単
位
と
し
て

週
２
回
（
５
月
〜
７
月
、
９
月
〜
11

月
、
１
月
〜
３
月
）
※
17
年
度
は
９

月
〜
11
月
、
１
月
〜
３
月
の
２
ク
ー

ル
。

会　

費　

３
、１
５
０
円
／
月（
予
定
）

　

健
康
カ
ラ
オ
ケ
教
室
、
ふ
れ
あ
い

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
教
室
な
ど
の
教

室
を
開
き
、地
域
に
貢
献
で
き
る「
お

笑
い
ヘ
ル
パ
ー
」
の
養
成
を
め
ざ
し

ま
す
。「
お
笑
い
ヘ
ル
パ
ー
」
は
、

外
出
が
お
っ
く
う
に
な
っ
て
い
る
高

筋力アップは
介護予防の鍵！

齢
者
の
と
こ
ろ
へ
出
向
き
、
お
笑
い

健
康
道
場
へ
の
参
加
を
促
し
た
り
、

老
人
ホ
ー
ム
、
介
護
施
設
な
ど
の
慰

問
を
行
っ
た
り
し
ま
す
。

◇
健
康
カ
ラ
オ
ケ
教
室

実
施
日　

毎
週
火
・
金
曜
日
（
第
４

金
曜
日
除
く
）

※
鳥
取
県
大
衆
音
楽
協
会
が
実
施

（
有
料
）
し
ま
す
の
で
、

０
９
０

｜

２
２
９
１

｜

５
４
６
４
（
岡
部
和
子

さ
ん
）へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

◇
ふ
れ
あ
い

　

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
教
室（
予
定
）

実
施
日　

毎
月
第
４
金
曜
日

内　

容　

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ダ
ン

ス
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ゲ
ー
ム
、

ネ
イ
チ
ャ
ー
ク
ラ
フ
ト
、
生
涯
ス
ポ

ー
ツ
な
ど

!!


