
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

● 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

予
防
・
改
善

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

は
脂
肪
で
す
。
脂
肪
を
燃
や
す
こ
と

で
体
重
が
減
り
ま
す
。
血
圧
も
下
が

る
の
で
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の
効
き
が
良

く
な
り
、
高
血
糖
が
改
善
さ
れ
ま
す
。

　

血
液
中
の
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
増
や
し
、
中
性
脂
肪
を
減
ら
す
効

果
も
あ
り
ま
す
。

● 

寝
た
き
り
の
予
防
、
健
康
寿
命
の

延
伸

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
習
慣
化
に
よ
り
、

「
加
齢
に
よ
る
身
体
機
能
低
下
→
体

力
低
下
→
動
作
の
緩
慢
→
（
転
倒
・

骨
折
）
→
寝
た
き
り
」
と
い
う
悪
循

環
が
防
げ
ま
す
。
寝
た
き
り
の
期
間

を
短
く
し
、
健
康
寿
命
を
長
く
し
ま

す
。

持
病
の
あ
る
人
は
注
意

　

気
軽
に
で
き
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で

す
が
、
次
の
人
は
主
治
医
に
相
談
し

て
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

・
肥
満
度
が
高
い

・
普
段
か
ら
血
圧
が
高
い

・ 

心
電
図
や
レ
ン
ト
ゲ
ン
に
異
常
が

あ
る

・ 

心
臓
病
、
腎
臓
病
、
肝
臓
病
な
ど

の
慢
性
的
な
病
気

・ 

膝
、
腰
な
ど
に
痛
み
が
あ
る
、
ま

た
は
治
療
中

【 問い合わせ先 】
健康推進課健康推進係 ☎ 0968（25）7219

と　

き　

10
月
６
日
㈮

　

午
前
９
時
30
分
～
11
時
15
分

　

午
後
０
時
30
分
～
4
時

と
こ
ろ　

本
庁
玄
関
裏

内　

容　

４
０
０
ml
献
血

　

薬
を
飲
ん
で
い
る
人
で
も
献
血
で

き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
会
場
で
医
師

が
判
断
し
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

献
血
の
安
全
性
向
上
の
た
め
、
運

転
免
許
証
や
パ
ス
ポ
ー
ト
な
ど
で
本

人
確
認
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。
献

血
カ
ー
ド
を
持
っ
て
い
る
人
は
一
緒

　

9
月
か
ら
訪
問
相
談
事
業
を
始
め

ま
す
。
看
護
師
や
保
健
師
が
事
前
に

通
知
を
行
い
、
自
宅
へ
伺
い
ま
す
。

健
康
に
関
す
る
心
配
事
な
ど
気
軽
に

お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

問
健
康
推
進
課
保
険
年
金
係

　

☎
０
９
６
８（
25
）７
２
１
８

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

健
康
相
談
に
伺
い
ま
す

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

7
月
21
日・28
日
の
歯
科
検
診
の
結
果
で
、む
し
歯
が

な
か
っ
た
お
子
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

川か
わ

口ぐ
ち　

慧け
い　

（
○菊  

立
町
）

小お

川が
わ

葵あ
お

巳し　
（
○菊  

大
琳
寺
）

山や
ま

本も
と

陽は
る

人ひ
と　

（
○菊  

野
間
口
）

髙た
か

村む
ら

美み

颯は
や　

（
○菊  

高
野
瀬
）

山や
ま

下し
た

祐ゆ
う

輪わ　
（
○菊  

大
琳
寺
）

松ま
つ

村む
ら

心こ

春は
る　

（
○菊  

中
町
）

東ひ
が
し　

萌め

音い　
（
○菊  

北
宮
）

上う
え

村む
ら

理り

帆ほ　
（
○菊  

亘
）

西に
し

島じ
ま　

逞た
く
ま　

（
○菊  

東
原
）

武む

藤と
う

希の
ぞ

実み　
（
○菊  

日
生
野
）

内う
ち

田だ

朝あ
さ

陽ひ　
（
○菊  

片
角
）

山や
ま

本も
と　

蘭ら
ん　

（
○菊  

西
迫
間
）

本ほ
ん

田だ

晴は
る

妃ひ　
（
○菊  

立
石
）

上う
え

田だ

來ら
い

虎と　
（
○泗  

竹
の
下
）

楳う
め

田だ

柚ゆ
ず

葵き　
（
○泗  

薬
師
）

杉す
ぎ

本も
と

麻あ
さ

陽ひ　
（
○泗  

桜
山
四
）

後ご

藤と
う　

悠ゆ
う　

（
○泗  

富
の
原
中
央
）

米よ
ね

村む
ら

彪ひ
ゅ
う

雅が　
（
○泗  

富
の
原
西
）

米よ
ね

村む
ら

美み

蘭ら
ん　

（
○泗  

富
の
原
西
）

藤ふ
じ

丸ま
る

大た
い

雅が　
（
○泗  

久
米
二
）

谷た
に

口ぐ
ち

咲さ

織お
り　

（
○泗  

桜
山
七
）

三み

澤さ
わ

由ゆ

奈な　
（
○泗  

永
）

坂さ
か

本も
と

心こ

幸ゆ
き　

（
○泗  

富
）

杉す
ぎ

山や
ま

幸さ
ち

穂ほ　
（
○泗  

桜
山
一
）

右み
ぎ

田た

悠は
る

真ま　
（
○泗  

富
の
原
台
）

松ま
つ

岡お
か

愛あ
い

華か　
（
○旭  

片
川
瀬
）

芹せ
り

川か
わ

大た
い

耀よ
う　

（
○旭  

片
川
瀬
）

三み

池い
け　

杏あ
ん　

（
○旭  

高
永
）

尾び

藤と
う

奏か

乃の　
（
○旭  

津
留
）

佐さ

藤と
う

恋こ

羽は
ね　

（
○七  

流
川
）

❶
む
し
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎
日

の
仕
上
げ
み
が
き　
❷
甘
い
も
の
を

減
ら
し
た
お
や
つ
の
工
夫　
❸
歯
の

質
を
強
く
す
る
た
め
の
定
期
的
な

フ
ッ
化
物
塗
布

　
家
族
ぐ
る
み
で
む
し
歯
予
防
に
取

り
組
み
、
健
康
な
歯
を
保
ち
ま
し
ょ

う
。
今
回
む
し
歯
が
あ
っ
た
お
子
さ

ん
は
、
な
る
べ
く
早
く
歯
科
医
院
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。

む
し
歯
を

予
防
す
る
た
め
に
は

に
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
目
的
の
献
血
は

お
断
り
し
て
い
ま
す

　

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
は
菊
池
保
健
所
（
☎

０
９
６
８（
25
）４
１
３
８
）
で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
無
料
・
匿
名
で
検
査

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

靴
の
選
び
方

・ 

つ
ま
先
に
指
1
本
く
ら
い
余
裕
が

あ
る

・
通
気
性
が
良
い

・ 

ひ
も
ま
た
は
マ
ジ
ッ
ク
テ
ー
プ

・
靴
底
に
ク
ッ
シ
ョ
ン
が
あ
る

・ 

靴
底
が
固
過
ぎ
ず
、
柔
ら
か
過
ぎ

な
い

適
し
た
時
間
帯

　

人
そ
れ
ぞ
れ
生
活
ス
タ
イ
ル
に

よ
っ
て
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
可
能
な

時
間
帯
は
異
な
り
ま
す
。
体
調
を
見

な
が
ら
無
理
の
な
い
時
間
帯
で
長
続

き
さ
せ
ま
し
ょ
う
。
た
だ
、
よ
り
適

し
た
時
間
帯
、
避
け
た
ほ
う
が
良
い

時
間
帯
は
あ
り
ま
す
。

　

食
後
1
時
間
は
、
食
事
に
よ
る
高

血
糖
を
抑
え
る
ベ
ス
ト
な
時
間
帯
で

す
。
糖
尿
病
の
人
に
は
特
に
お
勧
め

の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト

中
の
人
は
「
何
か
ち
ょ
っ
と
つ
ま
み

た
い
な
」
と
思
っ
て
い
る
と
き
に
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
で
気
を
紛
ら
わ
せ
る
こ

と
も
お
勧
め
で
す
。

　

な
る
べ
く
避
け
た
ほ
う
が
良
い
時

間
帯
は
、
早
朝
と
深
夜
で
す
。
早
朝

は
心
臓
に
強
い
負
担
を
掛
け
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。
深
夜
の
運
動
は
睡

眠
に
影
響
が
出
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

生
活
の
中
で
運
動
量
ア
ッ
プ

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
時
間
が
取
れ
な

い
人
は
、
日
常
生
活
の
中
で
こ
ま
め

に
動
い
て
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増
や

し
ま
し
ょ
う
。

・ 

バ
ス
な
ど
の
乗
り
物
で
は
、
な
る

べ
く
立
つ
よ
う
に
す
る

・
家
事
や
掃
除
は
手
を
抜
か
な
い

・ 

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
を
や
め
、
階
段
を
使
う

・ 

近
く
の
買
い
物
は
歩
い
て
い
く

　

自
分
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た

運
動
習
慣
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
良
い
こ
と
づ
く
し

　

体
を
動
か
せ
ば
食
事
は
お
い
し
く

な
り
、
便
通
も
改
善
さ
れ
ま
す
。
適

度
な
疲
れ
は
熟
睡
感
を
生
み
、
朝

す
っ
き
り
目
覚
め
ま
す
。
良
い
こ
と

ず
く
め
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
あ
な
た

も
今
日
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　今回は七城（台地区付近）の歴史や自然に触
れるコースです。これまでの参加者からは、「健
康づくりや同じ趣味を持つ人との仲間づくり
にもなって良かった」と好評です。初めてや１人での参加
も大歓迎。心も体もハッピーになれるフットパスを一緒に
楽しみましょう。

【 問い合わせ先 】
菊池養生園保健組合　☎0968（38）2820  

9月26日㈫ 午前10時～と　き
七城町台地区付近  
※場所は変更となる場合があります。

ところ

500円（弁当代）参加費
市内在住で、医師による運動制限がない人対　象

健康推進課または各支所市民生活課、菊池養生園
にある申込用紙に記入し申し込んでください。後
日、参加者へ詳しい案内を送付します。

申込方法

30人定　員
※ 菊池養生園の教室に参加したことがない人を優先します。

第２回

交通機関の発達や機械化などにより、私たちの暮らしは
意識して体を動かさないと、運動不足になってしまいが
ちです。運動が苦手な人にも手軽にできるウオーキング
は「有酸素運動」の代表的なもので、ダイエットにも最適。
けがをする危険性も少なく、継続しやすい運動です。ス
ポーツの秋に向けて、気軽に始めてみませんか。

正しい歩き方
・�背すじをピンと伸ばし、顎を引きながら真っ

すぐ前方を見る。
・�膝を軽く曲げ、いつもより1～2センチ足を

上げる。
・�かかとから着地し、足の裏全体に体重を乗

せてつま先で地面を蹴り
出す。
・�腕は自然に伸ばし、肩の

力を抜いて前後にテンポ
よく大きく振る。腕を前
方に振ることで歩幅も自
然と広くなり、リズムよく
速く歩けるようになる。

かかとだけで着く
と、けがの原因と
なるので注意！

悪い例
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