
貸出期間  ２週間　貸出冊数　 1 人 1回５冊まで

図書室のご案内
開室日 日 月 火 水 木 金 土開室日

中央公民館図書室
電話　0771-82-0988

桧山公民館（山村開発センター）図書室  
電話　0771-88-0506

梅田公民館（旧梅田保育所）図書室

三ノ宮公民館（三ノ宮基幹集落センター）
図書室

質美公民館（質美振興センター）
図書室

和知公民館（和知ふれあいセンター）図書室
電話　0771-84-2081

9時～17時

第1、第3火
9時～13時

第2、第4火
13時～17時

第2、第4火
13時30分～
17時30分

9時～17時

9時～17時

14時～17時

9時～17時

9時～17時

14時～17時

9時～17時

9時～17時

14時～17時

9時～17時

9時～17時

第2、第4土
13時～17時

第1、第3土
9時～13時

第2、第4土
13時～17時

第2、第4土
13時～17時

9時～17時

14時～17時

お茶の間

※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

※11時 30分～12時3 0分までの間、 昼休み（閉室）となります。

〈対象者〉
町内在住で、申し込み時に
生後１歳未満のお子さま
〈申込方法〉お子さまの顔写
真に申込書を添えて、役場
または支所まで、持参・郵
送・メールのいずれかで届
けてください。申込書は役場
本庁、支所、瑞穂保健福祉
センターにあります。

【問】
京丹波町企画財政課
電話　0771－82－3801

Ｅメール
kikaku30@town.kyotamba.lg.jp

「こんにちは赤ちゃん」
コーナー
申し込み募集

健康情報をお届けします。

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が

D r ' s M e s s a g e

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が
健康情報をお届けします。

第143回

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします　国保京丹波町病院　電話 0771-86-0220

『 あなたの握力はどの程度ありますか』
佐々木　恭平   理学療法士　国保京丹波町病院　
さ    さ　 き　　  きょうへい

 握 力とは
　物を握るときに発揮する力のことで、主にうで
（前腕や上腕）の筋肉などの上半身によって力が
発揮されます。握力は簡便かつ安全に測定する
ことができることから、さまざまな測定に用いら
れます。また、握力は色々な力と関連している可
能性があるといわれており、文部科学省が実施
している体力・運動能力調査や、スポーツ庁が実
施する全国体力・運動能力、運動習慣などの調
査項目においても握力テストがあります。
また、厚生労働科学研究班の調査結果では、握
力が強い人は脳卒中になりにくいというデータ
があります。その他の研究でも握力が弱い人は
死亡リスクが高くなるといった報告があります。

 握 力と関連している可能性があると
いわれる身体の機能

● 手足、お腹や背中など全身の力と関連
● 立っている時のバランスと関連
● 歩く力と関連

❶速く歩くことができる
❷不安定な道を歩くことができる
❸長い距離を歩くことができる

 
年代別の握力平均値（㎏）

20代前半　　男性：46.38　女性：28.16
30代前半　　男性：47.50　女性：28.77
40代前半　　男性：46.95　女性：29.24
50代前半　　男性：45.79　女性：28.29
60代前半　　男性：45.79　女性：28.29
70代前半　　男性：38.06　女性：23.86

個人差はありますが、男性の握力は30代、女性
は40代をピークに年々衰えていきます。

自分自身の握力を知ることで日常生活の運動量
が適切かどうか知ることができます。
あなたの握力は平均値より上ですか、下ですか。
しっかりと運動することで健康なからだ作りを
行いましょう。
※握力が強いというのは日常の運動状況が背景にあるよう
です。握力だけ鍛えればいいというものではないようです。

こんなときの、
この一冊

図書室がおすすめする

　平成の時代は自然災害が多数発生し、多
くの方が被災されました。
　令和の時代は、自然災害がなく安心して
暮らせるといいですね。
　この自衛隊防災BOOKには、いざという時
に私達を助けてくれるアイデアやテクニッ
ク、人命救助、食料の確保や給水、災害が発生する前に備えておきたい防災
食やアイテムなどが載っています。参考にされてはいかがでしょうか。　　

（和知公民館(和知ふれあいセンター)図書室　宇野二美さん）
う　 の   まさ  み

澤田　貫汰ちゃん
（橋爪／R1.5.16）
「かんちゃんの誕生を
みんな楽しみに待って
いたよ！生まれてきて
くれてありがとう♡」

 貴大・ 朋代

こんにちは
赤ちゃん

さわだ　   かんた

「自衛隊防災BOOK」
マガジンハウス
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