
　

一
般
的
に
言
わ
れ
て
い
る
体
重
１

キ
ロ
グ
ラ
ム
当
た
り
の
消
費
カ
ロ

リ
ー
の
目
安
と
、
運
動
に
よ
る
消
費

カ
ロ
リ
ー
の
算
出
方
法
は
左
表
の
と

お
り
で
す
。

　

運
動
時
の
一
般
的
な
目
安
と
し
て

参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

※
算
出
し
た
結
果
は
あ
く
ま
で
も
目

安
で
す
。
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
、
個
人

の
体
重
や
運
動
強
度
な
ど
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
同
じ
運
動
時
間
・
歩

数
で
も
体
重
が
異
な
れ
ば
、
消
費
カ

ロ
リ
ー
も
異
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
お
使
い
の
歩
数
計
や
そ
の

他
の
条
件
に
よ
っ
て
、
多
少
の
誤
差

を
生
じ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

人
に
よ
っ
て
生
活
ス
タ
イ
ル
が

様
々
で
あ
る
よ
う
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
可
能
な
時
間
も
違
っ
て
き
ま
す
。

　

次
の
こ
と
を
参
考
に
、
生
活
ス
タ

イ
ル
と
合
わ
せ
、
体
調
を
見
な
が
ら

無
理
の
な
い
範
囲
で
実
践
し
ま
し
ょ

う
。

起
床
直
後

　

目
を
覚
ま
し
て
す
ぐ
の
運
動
は
、

心
臓
に
強
い
負
担
を
か
け
る
恐
れ
が

あ
り
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る

場
合
に
は
、
起
床
後
少
な
く
と
も

１
時
間
し
て
か
ら
軽
い
運
動
（
ス
ト

レ
ッ
チ
な
ど
）
か
ら
始
め
て
く
だ
さ

い
。

空
腹
時

　

空
腹
時
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
血
糖

値
が
低
下
し
て
い
る
た
め
、
長
時
間

の
運
動
を
行
う
と
、
め
ま
い
や
注
意

力
が
散
漫
と
な
っ
た
り
、
意
識
が
も

う
ろ
う
と
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

空
腹
時
の
運
動
は
控
え
て
く
だ
さ

い
。

食
事
の
直
後

　

有
酸
素
運
動
で
全
身
を
使
う

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
、
心
臓
や
肺
、

活
動
し
て
い
る
筋
肉
な
ど
に
大
量
の

血
液
が
必
要
で
す
。
食
事
を
す
る
と

消
化
器
官
（
胃
や
腸
な
ど
）
に
大
量

の
血
液
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
食
事
の
直
後
に
運
動

を
行
う
と
、
体
内
の
血
液
が
不
足
し

て
し
ま
い
心
臓
に
負
担
が
か
か
っ
た

り
、側
腹
部
痛
（
脇
腹
が
痛
く
な
る
）

な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

就
寝
直
前

　

就
寝
前
に
長
時
間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
行
う
と
、
睡
眠
障
害
の
原
因
に

な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

就
寝
前
の
２
時
間
は
運
動
を
避
け

て
く
だ
さ
い
。

　
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
時
間
が
な
い
。

で
も
体
を
動
か
し
た
い
」
と
い
う
人

で
も
、
日
常
生
活
の
中
で
こ
ま
め
に

動
け
ば
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増
や
す

こ
と
は
で
き
ま
す
。

　

例
え
ば
、

　

・ 

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
を
す
る
際
に
は
、

意
識
し
て
体
を
動
か
す

　

・ 

駐
車
場
で
は
、
車
を
遠
く
に
と

め
る　

な
ど
で
す
。

　

日
常
生
活
の
積
み
重
ね
か
ら
運
動

を
習
慣
化
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
体
を
動
か
せ
ば

食
欲
が
わ
き
、
食
事
は
お
い
し
く
、

便
通
も
順
調
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
適
度
に
疲
れ
る
こ
と
で
、

夜
は
ぐ
っ
す
り
眠
れ
、
朝
は
す
っ
き

り
目
覚
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

い
い
こ
と
尽
く
し
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
。
あ
な
た
も
今
日
か
ら
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
よ
る

消
費
カ
ロ
リ
ー
の
目
安

健康だより

腕を大きく振り、早足で歩きましょう

効
果
①

高
血
圧
の
予
防
・
改
善

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
よ
り
血
管
が
刺

激
さ
れ
て
血
流
が
よ
く
な
り
、
血
液

中
の
脂
肪
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て

使
わ
れ
る
た
め
、
血
圧
を
低
下
さ
せ

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

効
果
②

糖
尿
病
の
予
防
・
改
善

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
、
血
液

中
の
ブ
ド
ウ
糖
を
筋
肉
に
運
ぶ
物
質

が
増
え
て
、
筋
肉
で
の
利
用
が
促
進

さ
れ
る
た
め
、
血
糖
値
を
低
下
さ
せ

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

効
果
③

骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
・
改
善

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
、
骨
に

マ
イ
ナ
ス
の
電
気
が
発
生
す
る
こ
と

で
、
プ
ラ
ス
の
電
気
を
持
つ
カ
ル
シ

ウ
ム
が
骨
に
沈
着
し
や
す
く
な
る
た

め
、
丈
夫
な
骨
を
作
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。

　

背
筋
を
伸
ば
し
、
歩
幅
を
普
段
歩

く
よ
り
広
げ
、
腕
を
大
き
く
振
り
、

腰
を
ひ
ね
る
よ
う
に
し
て
早
足
で
歩

き
ま
す
。
そ
の
際
、
か
か
と
か
ら
着

地
し
、
つ
ま
先
で
け
り
出
す
様
に
し

ま
し
ょ
う
。

　

目
線
は
や
や
遠
い
前
方
に
合
わ

せ
、
軽
く
あ
ご
を
引
き
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
時
間
は
、
１
日

15
分
く
ら
い
か
ら
始
め
て
、
慣
れ
て

き
た
ら
30
分
か
ら
１
時
間
く
ら
い
に

増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

脂
肪
は
運
動
開
始
後
20
分
し
な
い

と
燃
焼
し
な
い
と
言
わ
れ
て
い
る
の

で
、
で
き
る
だ
け
止
ま
ら
な
い
で
歩

き
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
少
な
く
と

も
週
に
２
回
〜
３
回
続
け
て
行
い
ま

し
ょ
う
。

　スポーツの秋にちなんで、身近にできる運動として「ウォーキング」
を始めてみませんか？
　ウォーキングは「有酸素運動」の代表的なもので、体内に酸素を取
り込んで、脂肪をじっくり燃焼することでエネルギーを得るため、長
時間行うことができます。長時間運動を行えるという特性が、生活習
慣病の予防や改善に効果を発揮します。

３
つ
の
効
果

　７月 26日（水）に旭志会場で、7月 27日（木）に泗水会場で、
７月 28日（金）に菊池会場でそれぞれ３歳児健診がありました。歯科検診
の結果、むし歯がなかった子どもさんを紹介します。（敬称略）

歯ッピーキッズ３歳児健診時
「むし歯なし」の子

緒
お が た

方聖
たかひと

人（○旭  あさひが丘住宅）

本
もとやま

山晴
は る と

登（○旭  小原）

旭志会場

次の人は医師に相談してから
運動をしましょう
•肥満度が高い人
•普段から血圧の高い人
• 心電図やレントゲンに異常のあ
る人
• 心臓病、腎臓病、肝臓病などの
慢性的な病気のある人

快適ウォーキング術
• 通気性がよく、歩きやすい服装で足にあった靴・靴下を履きましょう

•歩く前には、体の各部位の筋肉を伸ばしましょう（ストレッチ）

•こまめに水分を補給しましょう

•空腹時の運動は控え、食後 30分くらいに行いましょう

靴購入時のポイント
•実際に履いてみましょう

•履き心地をチェックしましょう

　→ かかとや土踏まずの部分がしっかりしていて、つま先に余裕があるか。

指の曲げ伸ばしができる幅があるか。

歩幅の目安
　意識して大股で歩く感じです。

速度の目安
　ウォーキングは少し息がはずむ程度が最も効果的です。さっさとリズミ

カルに歩いて、じっくりと脂肪を燃やしましょう。腕を大きく振り、腰を

ひねるようにすると歩幅も広げやすくなります。

　ウォーキングが習慣化すれば心肺機能が高まり、運動能力が上がるため、

前ほど脈拍も上がらなくなってきます。歩く速度も徐々に速め、無理なく

歩行距離も延ばしましょう。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
基
本

運動による消費カロリー
（kcal） ＝ 体重１キログラム当たりの

消費カロリー（kcal） × 体重
（kg） ×

持続時間
（分間）

※例：体重 60kgの人がそれぞれの歩き方でウォーキングを行った場合

歩き方（分速） 体重１ｋｇ当たりの
消費カロリー（１分間）

60分間で消費
されるカロリー

ゆっくり歩行（分速60ｍ以下） 0.046kcal 165.6kcal
※ごはん軽く１杯分

通常の歩行（分速60ｍ～70ｍ） 0.057kcal 205.2kcal

早足で歩行（分速90ｍ～100ｍ） 0.082kcal 295.2kcal

時
間
帯
別
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

の
注
意
ポ
イ
ン
ト

日
常
生
活
で
も
上
が
る
、

運
動
量

い
い
こ
と
尽
く
し
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

山
やまもと

本香
か つ き

月（○泗  北住吉）

豊
とよひさ

久蒼
あ お い

偉（○泗  富納）

瀬
せ ざ き

崎日
ひ な の

菜乃（○泗  永）

穴
あ な い

井りみ（○泗  富の原中央）

吉
よしまつ

松楓
ふ う か

華（○泗  富の原一）

千
せんじゅう

住陽
ひ な

菜（○泗  竹の下）

井
いのもと

本希
き え

映（○泗  薬師）

田
た な か

中羅
ら む

夢（○泗  井戸方）

久
ひさかわ

川美
み そ ら

空（○泗  堂迫団地）

泗水会場

後
ご と う

藤夢
ゆ め か

海（○菊  中町）

地
ち う ち

内菜
な ほ

穂（○菊  北原）

坂
さ か た

田朱
あ か り

梨（○菊  亘）

田
た な か

中未
み く

来（○菊  亘）

永
な が た

田健
け ん と

人（○菊  亘）

和
わ だ の

田野花
みち

（○菊  片角）

村
む ら き

木柊
しゅうへい

平（○菊  大琳寺）

堤
つつみ

　結
ゆ き

紀（○菊  辻）

髙
た か き

木菜
な ず な

沙（○菊  平野）

菊池会場

健康だより
問い合わせ先　健康推進課

ウォーキングの勧め
健康の秋

　甘いものを控えること、歯みがきをするこ
と、歯を強くすること、定期健診を受けるこ
とがむし歯を予防するポイントです。
　これからもむし歯ゼロで頑張りましょう。
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