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　定期的な「運動」をしていない理由として、「運動するより他の事をしたい」「時間的・心
理的余裕がない」などが考えられます。このように思う日常を振り返ると、人間関係を優先
し、自分の体を大切にできていない場面が思い浮かんだりしませんか？
　自分が健康でないと、経済的な豊かさや快適な人間関係・心の充実感などを十分に楽しむ
ことができません。年度始めに自分の体を大切にできているか、振り返ってみるのもよいで

しょう。そんな、生活の基礎となる健康を維持するには、座
りっぱなしの時間ができるだけ長く（１日８時間以上）なら
ないよう、１日合計60分以上を目安に体を動かすことが推
奨されています。まずは、座りっぱなしを中断し、今よりも
「10分」体を動かす時間を増やしてみましょう。
　１日60分以上の身体活動は、歩数成人8,000歩／日、高
者6,000歩／日です。
　日頃の歩数が上記に該当する場合は、現状維持をしていき
ましょう。

坂町ではさまざまな運動教室の開催や、気軽にできる運動の発信をしています！
教室名 備　考

ソナエル健康塾
広報さか４月号30～31ページをご覧ください。ツヅケル健康道場

筋力アップ教室
元気いきいき教室 広報さか５月号で詳しくお知らせします。

ようよう坂町体操 ３分程度の運動動画を坂町ホームページに
掲載中です。

問合せ　役場保険健康課　☎820－1504

運動動画はこちら

参考：成人版　アクティブガイド～健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023～

TVやユーチューブ
を見ながら
ストレッチや
筋トレ

自転車通勤階段を使うランチを兼ね
歩く階段を使う自転車通勤生活活動

ウオーキング休憩中に
軽く運動ラジオ体操運動

歩く動線を変えながら、
歩数を増やす

トイレに行く回数を
増やし歩く

座りっぱなし
を中断

朝 昼 夜

みなさんは何ができそうですか？

日常生活のなかで、合理的に体を動かす事を考えてみましょう。

＜令和６年度の結果発表＞ （敬称略・順不同）

みんなでウオーキン
グ 参加者募集中！

　ウオーキングは誰でも手軽に行える「運動」です。たくさん歩く必要はあり
ません！生活に合わせた無理のないペースで、継続して歩くことが大切です。
　あなたもウオーキングをはじめてみませんか？

『みんなでウオーキング』
●毎月１日をスタートとします。なお、記録があればさかのぼってスタートすることも
できます。
●目標歩数が設定してありますので、期間中の目標歩数を達成した月の数をカウントします。
●達成した月の合計数に応じて景品のプレゼントがあります。

＜開催期間＞
和７年５月～ 和８年２月までの10か月間
＜目標歩数＞
１か月の総歩数を31日（または30日）で割った数が
◎69歳以下の方の場合：8,000歩以上
◎70歳以上の方の場合：6,000歩以上

※目標歩数は、
　「筋力・骨量を維持できる歩数」
　を設定しています。

　毎日、自分がどれくらい動いているのか、知っていますか？
意外と家事などで動いていたり、逆に動いていなかったり…。
歩数計をつけて初めてわかることがあるはずです！
ぜひこの機会に「自分の運動習慣」を知りましょう。
みんなでウオーキングへのご参加、お待ちしています！

期間中の10か月、全ての月で
目標歩数を達成

10か月の期間中、
目標歩数を達成した月が７か月

10か月の期間中、目標歩数を達成した月が３か月

参加

参加者
募集！

問合せ・申込み　役場保険健康課　☎820－1504

３か月達成した方

斉藤

その他参加して
くださった方

英さん

７か月達成した方

夕陽のウオーカー 正村　秋子
のぶちゃん NSI
ひでちゃん

10か月達成した方

みっちゃん 正村　達
垰本　修 折口　昭彦
なかよし 戸花　利秋
ガムちゃん 姫宮　雅一

64歳以下の方へ「歩数計」を３か月間、貸し出します！（先着10名）
まずは自分の歩数を知ることから始めませんか？

ガム

64歳

～１に運動　２に食事
よい習慣で健康生活～

～今の自分に合う運動とは～

令和７年４月１日　広報さか 　第824号 令和７年４月１日　広報さか 　第824号35 34
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