
歩
く
こ
と
。
そ
れ
は
、
誰
も
が

あ
ま
り
気
に
せ
ず
に
、
自
然
に
行

っ
て
い
る
こ
と
で
す
。

し
か
し
、
こ
れ
こ
そ
が
健
康
の

維
持
・
増
進
に
適
し
て
い
る
運
動

な
の
で
す
。

し
っ
か
り
と
目
的
意
識
を
持
ち
、

歩
き
方
を
ち
ょ
っ
と
工
夫
す
る
だ

け
で
い
い
の
で
す
。
そ
こ
か
ら
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
が
始
ま
り
ま
す
。
気

軽
に
今
す
ぐ
に
で
も
始
め
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

こ
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て
、

お
か
じ
ま

中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
の
岡
島
さ

お
り
保
健
師
は
、「
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
は
、
酸
素
を
た
く
さ
ん
取
り
入

れ
な
が
ら
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
全

身
運
動
で
す
。
心
臓
や
肺
の
機
能

を
高
め
、
体
の
隅
々
ま
で
酸
素
を

送
り
込
む
こ
と
に
よ
っ
て
、
健
康

を
増
進
さ
せ
ま
す
。
そ
れ
が
結
果

的
に
は
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど

の
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
」
と
話
し
ま
す
。

同
セ
ン
タ
ー
で
は
年
に
数
回
運

動
教
室
を
開
催
し
、
区
民
に
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
の
楽
し
さ
や
望
ま
し
い

歩
き
方
な
ど
を
広
め
る
と
と
も
に
、

参
加
者
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
も
行
っ

て
い
ま
す
。

「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
か

ら
血
圧
が
正
常
値
に
戻
り
、
薬
を

飲
ま
な
く
な
っ
た
人
や
、
冷
え
性

が
治
っ
た
と
い
う
人
も
い
ま
す
」

と
話
す
岡
島
さ
ん
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
健
康
に
興
味

の
あ
る
方
は
、
ぜ
ひ
、
こ
の
運
動

教
室
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

詳
細
は
本
誌
中
央
七
の
情
報
オ

ア
シ
ス
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動動教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教教室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室室のののののののののののののののののののののののののののののののののののの案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案案内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内内
場 所

中央区民センター

２階ホール

（南２西１０）

時 間

午後１時３０分

～

３時３０分

月 日

８月２７日�火
１０月２２日�火
１１月２６日�火
２月２５日�火

ウオーキング

ななぜぜウウオオーーキキンンググ？？

・難しくない
・お金が掛からない
・いつでも始められる
・自分のペースでできる
・体への負担が少ない
・ほかの運動より長い時間
続けられる

・生活習慣病の予防に役立つ

※申込・詳細は本誌中央７を参照

岡島さおり保健師

６月２５日に開催された運動教室の様子
（右下の写真も同様）

・体温調節の効く服を着る
・足に合った運動靴を履く
・人と競わず自分のペースで行
う

・ウオーキングの後はストレッ
チで筋肉痛を予防

・週に２～３回が効果的
・水分はこまめに補給
・信号待ちの少ない場所を選ぶ

ここんんななここととにに注注意意ししてて！！
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