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健康課

中
・
が
ん
・
ロ
コ
モ
（
運
動
器
が
お
と
ろ

え
、「
立
つ
」「
歩
く
」
な
ど
の
動
作
が
困

難
に
な
る
状
態
）・
う
つ
病
・
認
知
症
な

ど
に
な
る
リ
ス
ク
を
下
げ
る
た
め
、
今
よ

り
1
日
10
分
多
く
体
を
動
か
す
こ
と
、「
＋

10
（
プ
ラ
ス
テ
ン
）」
を
勧
め
て
い
ま
す
。

プ
ラ
ス
10
分
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
は
じ

め
ま
せ
ん
か
？

　
日
ご
ろ
か
ら
歩
く
こ
と
を
心
掛
け
て
い

ま
す
か
？

　
平
成
27
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
結
果

は
、
次
の
と
お
り
で
し
た
。
１
日
の
平
均

歩
数
を
み
る
と
、
ど
の
年
代
も
目
標
値
か

ら
約
１
１
０
０
歩
～
１
５
０
０
歩
（
約
10

分
～
15
分
）
不
足
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
日
本
21
計
画
の
推
進
の
た
め
に
厚

生
労
働
省
は
、
普
段
か
ら
元
気
に
体
を
動

か
す
こ
と
で
、
糖
尿
病
・
心
臓
病
・
脳
卒

　
「
体
を
動
か
す
こ
と
」
と
は
、
い
ろ
い

ろ
あ
り
ま
す
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
体

へ
の
負
担
が
少
な
く
、
す
ぐ
に
始
め
る
こ

と
が
で
き
、
お
勧
め
で
す
。
ま
ず
は
、
普

段
の
生
活
に
1
日
プ
ラ
ス
１
０
０
０
歩

（
約
10
分
）
多
く
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

▪
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

【
心
】
認
知
症
や
う
つ
病
を
予
防
（
脳
が

活
性
化
）、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果
（
自
律

神
経
の
調
整
、
ス
ト
レ
ス
解
消
）
な
ど

【
体
】
生
活
習
慣
病
予
防
（
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
・
血
糖
値
低
下
、
肥
満
解
消
、
骨

粗
し
ょ
う
症
予
防
な
ど
）

あなたは大丈夫？
健康のための身体活動
チェック

毎日合計60分以上、歩い
たり動いたりしている

同世代の同性と比較し
て歩くスピードが速い

同世代の同性と比較し
て歩くスピードが速い

運動習慣※がある運動習慣※がある

Yes
No

No

NoNo

No Yes

Yes

YesYes

スタート

このままでは
あなたの健康
が心配です。
いつ、どこで
+10できるか
考えてみませ
んか？

目標達成まで、
あと少し！
無理なくでき
そうな+10を
始めるなら今！

目標を達成し
ています。
+10で、より
アクティブな
暮らしを！

素晴らしいで
す！
一緒に体を動
かす仲間を増
やしてくださ
い。

１日の平均歩数 健康日本21
歩数の目標値※

20歳～
64歳

男7,970 　9,000

女 6,991 8,500

65歳以
上

男5,919 7,000

女 4,924 6,000

◦平成27年国民健康・栄養調査（歩数の状況）

※国の健康づくり計画の目標値

※運動習慣＝１回３０分以上の軽く汗をかく運動を週２日以上、１年以上続
けて行っている。

何も考えずに体をリラックスさせることで、疲れが
取れていきます。呼吸をコントロールすることにより
自立神経のバランスを整え、精神的な安定を図
り、心と体を健康にしていきましょう。
スポーツ課☎23-3531

❶手足を自然に伸ばし、仰向けに寝る。手の平は上を向けておく。
❷まぶたを閉じて、数回深い呼吸をする。手足の力を抜き、手足の重さ
を感じながら呼吸を続ける。
❸手足を振ったり握ったり、伸びをしたりしてからゆっくり起き上がる。
※３～５分くらいを目安に行いましょう。

●❶ ●❷ ●❸
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