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歩幅を広げ、腕を振って歩幅を広げ、腕を振って
　　　　　　　　　　　元気よく歩く！　　　　　　　　　　　元気よく歩く！

杖やストック（ポール）を使って　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　安定した歩行！

日常の移動を運動に、日常の移動を運動に、
　　　　   意識して階段を使おう！

身体活動量の目安身体活動量の目安

高齢者成　人

「身体活動」とは、家事や
仕事での日常的な動きと、仕事での日常的な動きと、
スポーツや筋トレなどのスポーツや筋トレなどの
健康づくりの運動を合わ健康づくりの運動を合わ
せた、「体を動かすことすせた、「体を動かすことす
べて」を指します。べて」を指します。

ときどき立ち上がって、ときどき立ち上がって、
　　　　　　　　　　　リフレッシュ！　　　　　　　　　　　リフレッシュ！

週に1回は週に1回は
　　　　「家のどこかを大掃除」！

健康づくり推進係では、９月30日昌から
秋の運動教室「ナイト・フィットネス」を
開始します。
詳しくは、広報あかびら９月号の
折り込みチラシをご覧ください。
この機会に、楽しく運動を
はじめてみませんか？

普段の生活でめざす
　「身体活動量アップ」

今日からスタート！

まずは普段の生活の中で
　　増やしてみましょう

てて
行！行！
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10月集団検診・レディース検診
　　　　　　申し込み受付中！

お休みしている「がん検診」、ありませんか？
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捌インフルエンザ・新型コロナ予防接種 開始時期のお知らせインフルエンザ・新型コロナ予防接種 開始時期のお知らせ捌

か？


