
「区民のひろば～中央区からのお知らせ～」ラヂオノスタルジア（FM７８．６MHz） 毎週月曜午後０時３０分～
「中央区だより」ラジオカロスサッポロ（FM７８．１MHz） 毎週金曜午前１０時１０分～
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中央区民センター 〒０６０―００６２ 南２西１０ �２７１―１１００
旭山公園通地区センター 〒０６４―０８０９ 南９西１８ �５２０―１７００

高齢化が進む中、自立して生き生きと暮らせる健康寿命を延ばすためには、日常生
活に運動を取り入れて、体に適度な刺激を与えることを継続し、病気になりにくい体
力を維持、向上させることが欠かせません。
この健康づくりの実践として、子どもから高齢者まで誰でも簡単にできるのが足の
運動＝歩くことです。
今回は、歩くことによる効果や、地域でのウオーキングによる健康づくり活動など
をご紹介します。

歩歩くくここととかからら健健康康づづくくりり
身身近近なな街街ででウウオオーーキキンンググ

中央区役所 〒０６０―８６１２ 南３西１１ �２３１―２４００
中央保健センター 〒０６０―００６３ 南３西１１ �５１１―７２２１
中央区土木センター 〒０６０―００１２ 北１２西２３ �６１４―５８００
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