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私
た
ち
の
暮
ら
す
南
九
州
市
に
は
、
起

伏
に
富
ん
だ
地
形
の
中
で
山
や
川
、
海
岸

線
な
ど
美
し
い
自
然
に
囲
ま
れ
、
長
い
歴

史
の
営
み
の
中
で
文
化
が
育
ま
れ
今
日
が

あ
り
ま
す
。
町
を
代
表
す
る
史
跡
で
あ
る

清
水
磨
崖
仏
や
知
覧
麓
の
武
家
屋
敷
と
知

覧
城
跡
、
頴
娃
城
跡
な
ど
が
あ
り
ま
す
が

こ
の
歴
史
遺
産
は
、
偶
然
に
残
っ
て
き
た

わ
け
で
は
な
く
て
、
私
た
ち
先
祖
が
大
事

に
守
り
継
い
で
き
た
か
ら
こ
そ
、
今
に

残
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
場
所
に
よ
っ
て
は

観
光
の
目
玉
に
も
な
っ
て
き
ま
し
た
。
百

年
後
の
人
々
に
同
じ
景
観
を
み
て
も
ら
う

た
め
に
も
保
存
し
て
い
く
と
い
う
地
道
な

努
力
が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。
現
に
ド
イ

ツ
な
ど
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
国
々
で
は
古
い
美

し
い
街
並
み
を
残
し
て
い
こ
う
と
市
民
が

奮
起
し
て
、
今
日
の
歴
史
的
景
観
を
保
持

し
て
い
る
と
い
い
ま
す
。
引
き
続
き
こ
れ

ら
の
歴
史
的
素
材
を
次
世
代
へ
受
け
継
い

で
い
く
使
命
が
私
た
ち
に
は
求
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

歴
史
的
景
観
を
受
け
継
ぐ

【広告に関するお問い合わせ】企画課 広報統計係

▲�歴史的景観を残す知覧麓の町並み(上)
と清水磨崖仏周辺（下）

おススメの運動『ウオーキング』

運　動　編

「目標は１万歩！」ですが…いきなりそれを目指すのではなく、日常生活
の中で歩く機会を増やすこと、調子が出てきたら正しいフォームで歩く
ことにより、けがを予防できます！
まずは今の歩数を確認してみましょう！（万歩計や携帯電話で確認）

 
 
 
 

 

肘はやや曲げて 

腕は前後に大きく振る

 

視線は遠くに   

あごはひく 

かかとから着地  

肩の力は抜く 

ひざを伸ばして  
歩幅はできるだけ 

広く 

ウオーキングフォームのポイント 

歩き始めた頃よりもお
腹周りがすっきりした感
じがあります。季節の変
化を体で感じ、気持ちも
すっきり！

職場から少し離れ
たところに車を止
めて歩いています
（約５分間×２回
／週５日）。

健診結果を
きっかけに
ウオーキング
を始めました。

※運動前後の
　ストレッチも
　忘れずに！
・ふくらはぎ
・太ももの前、後ろ
・足首、肩回し

Ｙ保健師
【問い合わせ】
健康増進課　健康推進係　℡0993-58-7221


