
　
現
代
の
生
活
で
は
、
車
や
公

共
交
通
機
関
の
利
用
、
デ
ス
ク

ワ
ー
ク
、
テ
レ
ビ
や
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
の
利
用
な
ど
に
よ
り
、

以
前
に
比
べ
て
体
を
動
か
す
機

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
る

　
　
　
　
　健
康
づ
く
り

＋10
（プラステン）

会
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
庁
の
デ
ー
タ
で
は
、
20
代
〜
50
代
の

働
き
世
代
は
、
１
週
間
に
30
分
程
度
し
か
運
動
を

し
て
い
な
い
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

 

そ
こ
で
、
厚
生
労
働
省
は
、
健
康
づ
く
り
の
た
め

に
、「
＋
10（
プ
ラ
ス
テ
ン
）」
を
呼
び
か
け
て
い
ま

す
。

　
プ
ラ
ス
テ
ン
と
は
、
日
ご
ろ
の
生
活
の
中
で
、

今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
す
時
間
を
増
や
す
取

り
組
み
で
す
。

プラステンをすると
良いこと３選！

●生活習慣病の予防
●ストレスの改善
●睡眠の質の改善

運動指導士
太田百合子さん

日常で取り入れる
プラステン

　「忙しくて運動する時間がない」
という人こそ、日常生活の中で少し
ずつ体を動かすことを意識してみま
しょう。

歩数計で自分の歩数を確認し、
10分＝約1000歩を目安に、いつもより
10分多く歩くようにしましょう。

安全のために
　誤ったやり方で体を動かすと思わぬ事故やけがにつながることがあるので、注意
が必要です。
　体を動かす時間や強度は少しずつ増やしていく。
　体調が悪い時は無理をしない。
　病気や痛みのある場合は、医師や健康運動指導士などの専門家に相談する。

近所への買い物や用事には、
できるだけ歩いて出かける

いつもより少し遠回りして歩く

掃除や庭仕事など、
家の中でこまめに
体を動かす

エレベーターや
エスカレーターの
代わりに階段を使う

店から少し離れた
駐車場に車を停めて
店まで歩く

テレビを見ながら
ストレッチや体操をする

座っている時間が長いときは、
時々立ち上がって体を動かす

ゆ  り  こお お た

あ
な
た
の
健
康
づ
く
り
を
応
援
し
ま
す

　
「
健
康
の
た
め
に
何
か
始
め
た
い
」

と
思
っ
た
ら
、
今
日
が
そ
の
一
歩
で

す
。
で
き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
、

毎
日
の
習
慣
を
変
え
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

　
市
で
は
、
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
、
次
の
よ
う

な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ぜ

ひ
活
用
し
て
、
健
康
な
毎
日
に
つ
な

げ
ま
し
ょ
う
。

■■栄養委員による塩分チェック栄養委員による塩分チェック
　�栄養委員が企画する料理教室や　�栄養委員が企画する料理教室や
　集会で実施　集会で実施
■■健幸夜ごはん健幸夜ごはん
　�自分に合った食事量やバランスの良い食事を知ること　�自分に合った食事量やバランスの良い食事を知ること
ができます。ができます。
　　内　容内　容　夜ごはん試食会、栄養のお話　夜ごはん試食会、栄養のお話
　　日にち日にち　11月26日（木）　11月26日（木）
　　時　間時　間　午後５時～６時　午後５時～６時
　　場　所場　所　市役所（１階市民ホール）　市役所（１階市民ホール）
　　参加費参加費　300円　300円
■■今日からできる適塩習慣！今日からできる適塩習慣！
　�みそ汁の飲み比べで塩分濃度の違いや舌の塩分感知度　�みそ汁の飲み比べで塩分濃度の違いや舌の塩分感知度
の判定などをします。の判定などをします。

　　日にち日にち　　令和９年２月３日（水）令和９年２月３日（水）
　　時　間時　間　　午前10時～正午午前10時～正午
　　場　所場　所　　ポルカ天満屋ハピータウンポルカ天満屋ハピータウン

栄養委員による塩分チェック栄養委員による塩分チェック

■■定例運動教室定例運動教室
　�　�日にち日にち　　毎月第２・第４木曜日毎月第２・第４木曜日
　�　�時　間時　間　　午後６時30分〜７時30分午後６時30分〜７時30分
　�　�場　所場　所　　市役所（１階市民ホールなど）市役所（１階市民ホールなど）
　�　�参加費参加費　　無料無料

運　動

■■ワンコイン（自己負担500円）で健診ワンコイン（自己負担500円）で健診
　�　�対　象対　象　国保加入者（5月末に受診券発送済）　国保加入者（5月末に受診券発送済）
　※事前申込が必要です。　※事前申込が必要です。
■■無料券配布無料券配布
　�　�対　象対　象　�40歳から65歳までの５歳刻みの　�40歳から65歳までの５歳刻みの

年齢の人（５月末に発送済）年齢の人（５月末に発送済）
　　健診内容健診内容　�特定健診（国保加入者のみ）、　�特定健診（国保加入者のみ）、
　　　　　　内科診察、血液検査など　　　　　　内科診察、血液検査など
詳しくは、健診ガイ詳しくは、健診ガイ
ドブックをご覧くだドブックをご覧くだ
さい。さい。

　
こ
の
定
例
運
動
教
室
に
参
加
し
て
、

今
年
で
３
年
目
に
な
り
ま
す
。
先
生
に

声
を
か
け
て
い
た
だ
い
た
こ
と
が
き
っ

か
け
で
、
毎
回
楽
し
く
参
加
し
て
い
ま

す
。
運
動
を
す
る
と
、
よ
く
眠
れ
て
食

事
も
お
い
し
く
感
じ
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
皆
勤
賞
を
目
指
し
て
、
楽
し
く
運
動

を
続
け
た
い
で
す
。

　
健
診
は
、検
査
判
定
を
み
て
、悪
か
っ

た
と
こ
ろ
を
探
す
だ
け
の
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
自
分
の
体
の
状
態
が
ど
の

よ
う
に
変
化
し
て
い
る
の
か
を
見
て
、

生
活
習
慣
の
改
善
に
つ
な
げ
て
も
ら
い

た
い
で
す
。
そ
こ
で
、
市
か
ら
個
別
に

声
掛
け
を
し
て
、
保
健
師
・
管
理
栄
養

士
に
よ
る
サ
ポ
ー
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。

定例運動教室に参加した
赤
あ か ぎ

木 浩
ひ ろ え

江さん
健康づくり課

下
しももと

元 香
か の

乃 保健師

食　事

特定
健診

健診は自分の体を健診は自分の体を
知るきっかけ知るきっかけ

楽しく運動を続け、楽しく運動を続け、
健康な毎日を健康な毎日を

知っていますか？知っていますか？CKDCKD（慢性腎臓病）（慢性腎臓病）

高梁市の市外局番は「0866」です 4令和８年（2026）10月5 令和８年（2026）10月


