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血圧・中性脂肪・血糖値などの改善にも効果があります！血圧・中血圧血圧 中性・中性中性

●楽しく継続できそうなことを探す
●一緒に運動する仲間をつくる
●いつ、どのような運動をするか具体的に決める
（例：昼休みに10分早歩き…など）

健康増進計画では『週に 2 回以上 30 分以上の
運動』を勧めていますが、忙しい人は空いた時間
1 回 10 分程度を、1 日のうちに何回か繰り返し
ても効果があるといわれています。

『一人で運動するのはちょっと･･･』『仲間がいればがんばれそう♪』
保健センターでは、そのような方々へ向けて身近で運動ができる場の
お知らせを行っていきたいと考えています。地域で行っている運動教
室・集まりなどについて情報をお待ちしています。（実施日・会費・対
象者など）

※血圧が既に高めの方や、持病のある
方は、運動を始める前に主治医に注
意事項を確認し、安全に運動を行い
ましょう。

健康増進計画推進キャラクター

～運動編～
お役立ち情報

川辺保健センター 0993-58-3223　
知覧保健センター 0993-58-7221
頴娃保健センター 0993-36-1111

【お問い合わせ】

いつもよりも速歩きで消費カロリー約1.5倍！

認知症予防・ロコモ予防・骨粗しょう症予防・心のバランスを保つ
など効果がたくさんあります！

その他にも・・・

3日坊主も
これで解決！？

●視線は遠く　あごは引く ●肩の力を抜く

知っていますか？
運動のメリット

例えば血圧への効果
1 日 30 分のニコニコペースの速歩きをで

きるだけ毎日行うと 2～ 3 カ月で収縮期血
圧が 10mmHg 程度低下するという調査結
果があります。

適度な運動はさまざまな効果がありますが・・・

運動を始めたい！
と思ったときの
ポイント

運動初心者さん、まずは
ウォーキングを始めてみては？

●胸を張る

●脚を伸ばす

●腕を前後に大きく振る

●踵から着地

●背筋を伸ばす

●歩幅はできるだけ広く
まずは少し体を動か

してみて、すっきり感を
感じてみては？

お願い

ウォーキングをする時のポイント

『地域の自主運動サークル』情報待っています！
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