
　65歳
以
降
、
日
常
的
な
介
護

を
必
要
と
せ
ず
に
自
立
し
た
生

活
が
送
る
こ
と
が
で
き
る
期
間

を
健
康
寿
命
と
い
い
ま
す
。
市

民
の
健
康
寿
命
は
男
性
16
・
59

年
（
県
内
64
市
町
村
中
40
位
）、

女
性
19
・
80
年
（
県
内
64
市
町

村
中
28
位
）
と
な
っ
て
い
ま
す

（
平
成
22
年
埼
玉
県
統
計
よ
り
）。

　
健
康
づ
く
り
の
意
識
の
高
ま

り
か
ら
、
食
事
や
運
動
に
気
を

付
け
る
方
が
増
え
て
き
て
い
ま

す
が
、
健
康
寿
命
を
さ
ら
に
延

ば
し
て
い
く
た
め
に
は
、
継
続

し
た
体
力
づ
く
り
や
生
活
習
慣

病
予
防
を
心
掛
け
た
生
活
を
送

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
こ
の
よ

う
な
健
康
づ
く
り
を
一
人
ひ
と

り
が
行
っ
て
い
く
こ
と
で
、
元

気
で
活
力
あ
る
ま
ち
を
創
出
し

て
い
く
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
多
く
の
方
が
簡
単
に
取
り
組

む
こ
と
が
で
き
る
健
康
づ
く
り

を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
の
で
、

で
き
る
こ
と
か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

１
．目
標
を
持
と
う 

　
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
よ
う
」「
い

つ
ま
で
も
元
気
な
足
腰
を
」な
ど

自
身
の
目
標
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。 

２
．仲
間
と
歩
こ
う 

　家族
や
友
人
と
ワ
イ
ワ
イ
、楽

し
く
歩
き
ま
し
ょ
う 

。

３
．探
検
気
分
で
歩
こ
う 

　
た
ま
に
は
い
つ
も
と
違
う
コ
ー

ス
を
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
。市
内

に
は
さ
き
た
ま
緑
道
や
趣
の
あ
る

路
地
な
ど
、魅
力
あ
る
コ
ー
ス
が

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。車
で
は
感

じ
る
こ
と
が
で
き
な
い
新
た
な
発

見
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

４
．歩
い
た
距
離
や
時
間
を
記
録

し
よ
う　

万
歩
計
を
着
け
て
歩
い
て
み
ま

せ
ん
か
。距
離
や
時
間
を
日
記
の

よ
う
に
記
録
し
て
い
く
こ
と
で
達

成
感
が
味
わ
え
ま
す
。

５
．無
理
せ
ず
自
分
の
ペ
ー
ス
で

　疲れ
た
ら
ひ
と
休
み
。自
分
の

ペ
ー
ス
を
守
る
こ
と
や
適
度
な
水

分
補
給
が
大
切
で
す
。

　
奥
州
街
道
チ
ャ
レ
ン
ジ
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
は
、江
戸
日
本
橋（
東
京
）

を
起
点
と
し
、
途
中
、
忍
藩
（
行

田
市
）
に
寄
り
道
し
、
ゴ
ー
ル
の

白
河
藩
（
友
好
都
市
：
白
河
市
）

ま
で
の
道
の
り
約
2
4
0
キ
ロ

メ
ー
ト
ル
を
地
図
上
で
楽
し
む
仮

想
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

　
ゴ
ー
ル
ま
で
達
成
し
た
方
の
中

か
ら
抽
選
で
50
人
に
、
白
河
市
特

産
品
セ
ッ
ト
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま

す
。
シ
ー
ト
は
、
11
月
27
日
㈫
か

ら
市
内
の
各
公

共
施
設
で
配

布
し
ま
す
。

　歩く
こ
と
は
、手
軽
な
全
身
運
動
と
し
て
高
い
効
果
が
あ

り
ま
す
。日
ご
ろ
の
習
慣
と
す
る
こ
と
で
代
謝
が
上
が
り
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
期
待
で
き
る
ほ
か
、生
活
習
慣
病
の
予

防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。ま
た
、足
腰
の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ

る
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
感
覚
も
良
く
な
り
、つ
ま
ず
き
転
倒
の

防
止
に
も
な
り
ま
す
。そ
し
て
、何
よ
り
季
節
の
気
持
ち
よ

い
風
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「5年後、10年後、ずっと元気で笑って生活していたい」それは誰もが願うこと。
自分の力で健康をつくり、守ることが充実した人生設計を支える手段のひとつです。
さあ、今すぐ始められる健康づくりについて、一緒に考えてみませんか。

ポイント POINT

　　背筋を伸
ばして軽くあ
ごを引き、視
線は前に。

　　歩幅を広
めにとり、普
段より少し早
めに歩きま
しょう。

健康なカラダ
をつくる

健康寿命
を延ばして、

活力
あるまちへ

あなたの「歩こう」
を応援

目指せ白河！
奥州街道チャレンジ
ウオーキング

4 つ のススメ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

正しい歩き方を教えてくださいＱ
A

A

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆◆

⬅

⬅

ウォーキング

禁　煙 睡　眠

食　事

　
ス
ス
メ
！

　「1日1万歩」という言葉を聞いたことがある
と思います。日本人の1日当たりの平均摂取カ
ロリーは、必要とする消費カロリーより約300
キロカロリー多いといわれており、この余分な
カロリーを消費するのに必要な歩数が、約1万
歩になります。
　けれども、初めから1万歩を目指すのは大変
です。気持ちよく楽しみながら自分のペースで
進めてください。歩く前には必ず準備体操を行
い、しっかり体をほぐしてくださいね。

保健センター
健康づくり推進担当
大崎直子保健師からの

ア ド バ イ ス

「
継
続
は
力
な
り
」長
く
続

け
る
た
め
の
5
つ
の
コ
ツ

1日１万歩を目指しましょう！
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