
下段写真左から／
レッグプレスで下
半身を強化／腹筋
に効いていること
を 意 識 し な が ら
キープ／大塚さん
の 健 康 ポ イ ン ト
カードには運動習
慣の証がいっぱい

大
おお

塚
つか

益
ます

雄
お

さん

（広崎2町内）
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91
歳  

鍛
え
て
伸
ば
す
健
康
寿
命

動
か
す
大
塚
さ
ん
。
背
筋
も
ピ
ン

と
伸
び
、
年
齢
を
感
じ
さ
せ
ま
せ

ん
。「
周
り
か
ら
姿
勢
が
い
い
と

よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
妻
に
は
、

い
っ
と
き
も
じ
っ
と
し
と
ら
ん
！

と
言
わ
れ
ま
す
」と
笑
い
ま
す
。

　

大
塚
さ
ん
は
体
だ
け
で
な
く
、

頭
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
欠
か
し
ま

せ
ん
。
新
聞
な
ど
に
掲
載
さ
れ
て

い
る
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
を
切

り
抜
い
て
保
存
し
、
一
度
解
い
た

も
の
も
時
間
を
お
い
て
再
度
挑
戦
。

「
読
書
や
、
ス
マ
ホ
で
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ

を
使
っ
た
孫
と
の
や
り
取
り
も
、

頭
を
使
い
ま
す
」と
話
し
ま
す
。

　

毎
年
、
広
安
西
小
の
平
和
学
習

に
参
加
す
る
他
、
広
崎
2
町
内
の

区
長
を
長
年
務
め
る
な
ど
、
地
域

の
活
動
に
も
積
極
的
な
大
塚
さ
ん
。

こ
れ
か
ら
の
目
標
を
尋
ね
る
と
、

「
周
り
に
迷
惑
を
掛
け
ず
、
自
分

の
力
で
生
活
で
き
る
時
間
を
で
き

る
だ
け
長
く
す
る
こ
と
」と
言
い
、

バ
ン
ダ
ナ
を
き
ゅ
っ
と
巻
い
て
、

軽
快
な
足
取
り
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
向
か
い
ま
し
た
。

　

町
総
合
体
育
館
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ル
ー
ム
の
最
年
長
利
用
者
・
大
塚

益
雄
さ
ん
91
歳
。
17
年
に
わ
た
り

週
2
回
こ
こ
に
通
い
、
体
を
鍛
え

て
い
ま
す
。
頭
に
バ
ン
ダ
ナ
を
巻

く
の
が
、
お
決
ま
り
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ス
タ
イ
ル
で
す
。

　
「
い
ろ
ん
な
マ
シ
ン
が
あ
り
、

高
齢
者
も
自
分
に
合
っ
た
運
動
で
、

全
身
の
筋
肉
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
」

　

1
㌔
歩
い
て
体
を
温
め
た
後
、

脚
、
腹
筋
、
背
筋
、
胸
、
体
幹
と
、

1
時
間
集
中
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。

大
事
な
の
は
競
争
心
を
持
た
ず
自

分
の
ペ
ー
ス
で
、
使
っ
て
い
る
筋

肉
を
意
識
す
る
こ
と
。
そ
し
て
、

や
ろ
う
と
構
え
ず
、
普
段
通
り
に

や
る
こ
と
が
長
続
き
の
秘ひ

訣け
つ

だ
と

言
い
ま
す
。

　

週
２
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
他
、

地
域
で「
ま
し
き
元
気
教
室
」を
立

ち
上
げ
、
月
3
回
、
皆
さ
ん
と
楽

し
く
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。
自

宅
で
も
草
取
り
や
剪せ

ん

定て
い

を
し
た
り
、

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
し
た
り
と
、
と
に
か
く
体
を

家
で
も
外
で
も

と
に
か
く
体
を
動
か
し
て

で
き
る
だ
け
長
く

自
分
の
力
で
生
活
を


