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運動習慣をつけよう　～ウォーキングのすすめ～
　近年、交通機関の発達やインターネット等の電子機器の普及
により、日常生活で体を動かす機会が減ってきています。さら
に、ここ数年では新型コロナウイルス感染症の感染拡大によ
り、在宅勤務や自宅待機などを余儀なくされ、運動不足が問題
となっています。
　運動不足は、身体的にも精神的にも私たちの健康を脅かしま
す。日頃、運動不足を感じている方は、冬を迎える前に運動を
始めてみませんか。

　有酸素運動の中でも、ウォーキングは運動が苦手な方でも気軽に始められ、いつでもどこでもできるためおすす
めです。ウォーキングのポイントは「正しい姿勢・正しい歩き方で歩くこと」と「無理なく継続すること」です。
また、理想の運動習慣としては１日20～30分程度の運動を週４～５日程度続けることとされています。

　急にウォーキングを始めると体に必要以上の負担がかかり、事故やけがを引き起こす原因になりますので、
ウォーキングの前には必ずストレッチをしましょう。ご自身の運動レベルとその日の体調に合わせて無理のな
い範囲で実施しましょう。
　また、現在治療中の疾患がある方については、主治医に相談してから始めるようにしましょう。

▶有酸素運動を取り入れましょう
　運動には、体内に酸素を取り込みながら長時間行う有酸素運
動（ウォーキングやジョギング、水中ウォーキング等）と、酸
素を使用せず短時間で行う無酸素運動（短距離走、筋力ト
レーニング等）があります。運動不足や脂肪を燃焼させたい
方には有酸素運動が最適と言われています。

▶有酸素運動で得られるメリット
　１　生活習慣病予防

運動を通して血管の柔軟性を高めたり、体内の塩分を排
出したりする効果があり、高血圧の改善や体脂肪の減少が
見込まれます。また基礎代謝をあげるため、メタボリック
シンドロームをはじめとする多くの生活習慣病の改善が期
待できます。

　２　心肺機能の強化
　　　酸素摂取量が増えることで、心肺機能が向上します。
　３　精神面の安定
　　　緊張を和らげ、気分を良くさせるホルモンの分泌を高めるなど、リラックス効果が得られます。
　　　その他、有酸素運動は認知症予防や骨粗しょう症予防にも効果があると言われています。

　【問合せ先】健康増進課　☎ 029－240－7134（直通）

注 意 点

呼吸は一定のリズムで
軽やかに

目線を10～20m前方に向け、
顎をひく

腕は、歩く速度に合わせて
振る

背筋を伸ばし、お尻をキュッ
と締める

肩の力を抜き、胸を
開く

歩幅をやや大きめにとり
しっかりと踏み出す

日 曜日 事　業　名 受付時間

13:00 ～　　　
14:30 ～　　　

13:45 ～ 14:00

9:30 ～ 11:30
13:30 ～ 15:30
8:50 ～ 15:30

　　

9:00 ～ 11:30
9:45 ～ 11:00

13:00 ～　　　

8:00 ～ 12:00

8:30 ～ 10:00

9:30 ～ 11:30
13:30 ～ 15:30

9:30 ～ 11:30
13:30 ～ 15:30

　

9:30 ～ 11:00
14:00 ～ 15:30

8:30 ～　9:30

13:00 ～　　　

５歳児健診（時間指定制）

　
パパママ教室（妊娠・出産編）（予約制）

健康診査【ゆうゆう館】（完全予約制）

新型コロナワクチン集団接種

【ゆうゆう館】（
完全予約制）

※19日、26日も同
時刻に実施

健康相談
8～9か月児育児相談（時間指定制）

1歳6か月健康診査（時間指定制）

総合健診【ゆうゆう館】（完全予約制）

大腸がん検体回収

健康診査（時間指定制）

※28日も同時刻に実施

健康診査（桜の郷コミュニティ

センター）（完全予約制）

健康診査（完全予約制）

（下雨谷ふるさとコミュニティセンター）

（旧川根小学校体育館）

大腸がん検体回収

３歳児健康診査（時間指定制）

10

11
12

16

17
18
21
22

24

25

28
29

木

金
土

水

木
金
月
火

木

金

月
火

健康増進課（保健セ
ンター）11月の予定

※予定が変更となる場合があります。
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ガ
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に
３
首
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３
句
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内
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書
い
て
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末
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に
お
送
り
く
だ
さ
い
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４
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２
６
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【
評
】片
岡
さ
ん―

一面
ご
と
に
違
っ
た
色
彩
を
見
せ
る
、

広
大
な
秋
の
棚
田
の
美
し
さ
。「
パッ
チ
ワ
ー
ク
」の
比
喩

が
さ
ら
り
と
自
然
だ
。佐
久
間
さ
ん―
初
秋
の
抜
け
る

よ
う
な
晴
れ
空
と
、色
彩
豊
か
な
秋
桜
と
の
対
比
が
目

に
浮
か
ぶ
、爽
や
か
な
秀
句
。浦
井
さ
ん―
稲
刈
り
後
、

二
番
穂
目
当
て
の
客
人
。ふ
っ
く
り
と
し
た
雀
ら
の
群
れ

で
、再
び
畑
が「
実
り
の
秋
」を
迎
え
る
構
図
が
面
白

い
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岡
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遊
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孕
み
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宮
ヶ
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ひ
ま
わ
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フ
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ア
・
ロ
ー
レ
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空
は
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村
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孝
子（
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岡
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新
米
を
積
み
し
軽
ト
ラ
ゆ
る
ゆ
る
り

横
田　

康
治（
長　

岡
）

　

ひ
と
り
に
も
慣
れ
て
鈴
虫
聞
き
て
を
り

鳥
羽
田
早
苗（
鳥
羽
田
）

　

秋
蜩
は
明
け
を
知
ら
せ
て
二
度
寝
す
る

野
口　

秋
夫（
上
石
崎
）

　

胸
中
の
言
葉
を
濁
し
胡
瓜
も
む

中
島
三
千
代（
桜
の
郷
）

　

不
知
火
の
や
う
に
た
な
び
く
蛍
か
な

小
堤　

亮
輔（
城
之
内
）

　

曼
珠
沙
華
陰
樹
の
中
に
五
六
本

小
堤
美
智
子（
小　

堤
）

○
薄
墨
の
雲
の
あ
わ
い
に
日
の
さ
し
て

湖
面
の
さ
ざ
な
み
銀
に
耀
く

二
宮
不
二
子（
大　

戸
）

煙
秋
空
に
倒
れ
た
稲
を
直
し
つ
つ
親
子

で
米
の
で
き
ば
え
を
見
る

平
本　

裕
男（
小　

幡
）

煙
も
み
じ
手
で
し
っ
か
り
つ
か
む
哺
乳

ビ
ン
長
き
睫
毛
の
乳
飲
み
子
胸
に

河
野　

久
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網　

掛
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戦
災
を
知
る
人
々
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ま
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な
り
語

り
部
さ
え
も
少
な
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な
り
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片
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忠
彦（
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岡
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田
な
ど
黄
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み
ま
し
た
り
一
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は

稲
穂
を
垂
ら
す
穀
倉
地
帯

佐
久
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前　
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）
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立
を
考
え
な
が
ら
読
み
継
ぎ
し
流

転
の
果
て
の
芙
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中
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悪
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を
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を
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収
め
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の
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よ
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谷
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キ
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て
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煎
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る
幸
せ
元
気
の
印
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岡
）

　

吾
が
妻
の
無
我
の
境
を
ば
詩
歌
に
詠

む
慈
か
悲
か
ど
う
か
迷
え
る
小
羊

飯
島　
　

裕（
大　

戸
）

　

数
々
の
思
い
出
た
ど
る
ア
ル
バ
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を

　

眺
め
て
過
す
雨
の
日
の
午
后

藤
井　

功
子（
長　

岡
）

【
評
】二
宮
さ
ん―

四
季
折
々
、涸
沼
は
様
々
な
姿
を

見
せ
て
く
れ
る
。「
薄
墨
」か
ら「
銀
」へ
と
彩
度
を
上

げ
る
表
現
で
、情
景
の
鮮
や
か
さ
が
際
立
つ
技
巧
の一

首
。平
本
さ
ん―

台
風
続
き
だ
っ
た
今
秋
、稲
刈
り
に

気
を
揉
ん
だ
だ
ろ
う
。た
っ
ぷ
り
実
っ
た
ぶ
ん
気
に
か

か
る
、親
子
の
思
い
が
す
っ
き
り
と
描
か
れ
た
。河
野

さ
ん―

抱
き
上
げ
て
間
近
で
見
る
か
ら
こ
そ
、幼
の
力

強
さ
や
睫
毛
の
長
さ
に
も
気
づ
く
。命
を
抱
く
と
い
う

感
動
が
素
直
に
表
さ
れ
た
。

か
じ

お
く
て

う　

たひ
つ
じ

し
る
し

「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
」「
情
報
を
探
す
」「
交
友
関
係
を
広
げ

る
」
な
ど
を
目
的
に
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
利
用
者
が
増
加
す
る
な
か
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
上
で

知
り
合
っ
た
相
手
と
取
引
し
た
と
こ
ろ
、「
お
金
を
支
払
っ
た
の
に
約
束
が
守

ら
れ
な
い
」「
お
金
を
支
払
っ
た
ら
相
手
と
連
絡
が
と
れ
な
く
な
っ
た
」
等
の

ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

※

Ｓ
Ｎ
Ｓ
（
ソ
ー
シ
ャ
ル
ネ
ッ
ト
ワ
ー
キ
ン
グ
サ
ー
ビ
ス
）
と
は
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
上
で
登
録
し
た
利
用
者
同
士
が
交
流
で
き
る
会
員
制
サ
ー
ビ
ス
。

　
　

事　

例

Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
「
Ａ
県
開
催
の
コ
ン
サ
ー
ト
会
場
で
販
売
さ
れ
る
グ
ッ
ズ
の
購

入
を
代
行
し
ま
す
」
と
書
き
込
み
が
あ
り
、
代
行
を
申
し
込
ん
だ
。
指
定
さ

れ
た
口
座
に
商
品
代
金
と
代
行
費
用
合
わ
せ
て
４
，
４
０
０
円
を
振
り
込
ん

だ
が
、
１
週
間
過
ぎ
て
も
グ
ッ
ズ
が
届
か
な
い
。
相
手
に
問
い
合
わ
せ
る
と
、

「
３
日
後
に
発
送
し
ま
す
」
と
返
信
が
あ
っ
た
が
、
３
日
を
過
ぎ
て
も
商
品

は
届
か
ず
、
そ
の
後
、
相
手
と
連
絡
が
と
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
。

不
安
に
思
っ
た
り
、
ト
ラ
ブ
ル
が
生
じ
た
り
し
た
場
合
は
、
す
ぐ
に
消
費

生
活
セ
ン
タ
ー
へ
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

【
相
談
・
問
合
せ
先
】

茨
城
町
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー　

☎
０
２
９（
２
９
１
）１
６
９
０（
直
通
）

相
談
受
付
時
間　

午
前
９
時
〜
正
午　

午
後
１
時
〜
４
時（
土
・
日
・
祝
日
を
除
く
）

※

相
談
は
無
料
で
す
。
相
談
内
容
は
厳
守
さ
れ
ま
す
の
で
、
安
心
し
て
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

消費生活
センター

Ｓ
Ｎ
Ｓ
上
の

　
　

消
費
者
ト
ラ
ブ
ル
に
注
意
！

ト
ラ
ブ
ル
に
遭
わ
な
い
た
め
に

煙
Ｓ
Ｎ
Ｓ
運
営
事
業
者
の
利
用
規
約
に
は
、「
Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
き
っ
か
け
で
ト
ラ
ブ
ル
が
発

生
し
て
も
責
任
は
負
わ
な
い
」
と
定
め
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
Ｓ
Ｎ

Ｓ
上
で
は
話
の
合
う
相
手
で
も
、
本
当
に
信
頼
で
き
る
相
手
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
お

金
を
支
払
っ
た
途
端
、
相
手
と
連
絡
が
と
れ
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
、
一
度
支
払
っ

て
し
ま
っ
た
お
金
を
取
り
戻
す
こ
と
は
困
難
で
す
。
本
当
に
信
頼
で
き
る
相
手
な
の

か
、
慎
重
に
判
断
し
ま
し
ょ
う
。

煙「
相
手
が
先
に
見
せ
て
く
れ
た
か
ら
」と
信
用
し
、
学
生
証
や
運
転
免
許
証
、
健
康
保

険
証
な
ど
の
身
分
証
明
書
の
情
報
を
送
信
し
て
し
ま
う
と
、
よ
り
大
き
な
ト
ラ
ブ
ル

に
発
展
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
投
稿
さ
れ
た
情
報
は
、
拡
散
さ

れ
て
し
ま
う
と
消
去
が
困
難
で
す
。
個
人
情
報
や
自
分
の
写
真
、
身
元
が
分
か
る
よ

う
な
書
き
込
み
は
、
安
易
に
投
稿
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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