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　冬場は寒さや雪で外出が面倒になり、ついつい運動不足になりがちです。
　しかし、寒い冬を元気に乗り切るためには、適度な運動で体力維持や肥満
防止をすることが重要です。
　今月号では、屋内・屋外の運動をそれぞれ紹介します。
　さあ、あなたはインドア派？それともアウトドア派？
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※�「平成22年国勢調査」の実施に伴い、
人口の速報値が公表されるまで、人
口・世帯数の掲載は控えさせていた
だきます。
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