
コロナ禍で活動が制限される中、体力や筋力の低下など、運動不足による健康への影響
が懸念されています。今回の特集では、感染リスクを回避しながら気軽にできる運動を紹
介。冬の健康づくりに取り組んでみませんか。
詳細 健康企画課2622-5151（家での運動方法に関しては3ページの各健康づくりセンター）

こ づか

中央健康づくりセンター 運動指導員 小塚さん

年齢や健康状態などに応じた運動を継続しましょう

・両手を腰に当て足を腰幅に開き、片足を
大きく一歩前へ出し、ゆっくり腰を落とす
・出した足を戻しながら立ち上がる

椅子など安定し
たものにつかま
りながら行う

膝の痛みなどが
心配な場合は

おもりや500ml
のペットボトル
を持って腕を伸
ばす

運動強度を
上げるなら

基本のランジ
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新型コロナウイルス感染症の影響で外出などを自粛し
ていただいている一方で、運動不足やストレスによる心
身への悪影響が心配されています。

ストレス解消、良好な睡眠、筋力の維持・向上、生活習慣
病の予防・改善　など

参考：スポーツ庁ホームページ「Withコロナ時代に、運動不足による健康二次被害を予防する為に」

体力・筋力の低下、ストレスの蓄積、体重増加、生活習慣
病の発症・悪化、腰痛・肩こり、体調不良　など

座っている時間が増えた方 高齢の方

①足踏み

膝をできるだけ上
げて足踏みしな
がら、手をグーに
して腕を伸ばし、
パーで縮める

足を腰幅に開いて
手を膝の上に置
き、膝が足の爪先
より出ないように
お尻を後ろに引く

②スクワット

腕を肩の高さま
で上げた状態か
ら、上に伸ばすと
同時にかかとを
ゆっくり上げる

③かかと上げ

筋トレやストレッチ、エアロビクスなどの動画をホー
ムページに随時掲載。健康づくりセンターの運動指
導員がポイントを解説しながら実演しています。

検索運動不足の方へ 健康エール

さまざまな運動器具を利用できる施設です。各
種運動教室のほか、施設利用料のみで参加でき
るエアロビクスプログラム（定員あり）などを実
施しています。

名称
中央
東
西

住所
中央区南3西11
東区北10東7
西区八軒1西1

施設利用料
390円
200円
390円　

電話番号
562-8700
742-8711
618-8700

開館日時火曜～土曜9時30分～20時30分（東
は20時まで）、日曜、祝・休日9時30分～18時

◀定期的な換気や
運動器具間の仕
切りの設置のほ
か、教室の人数制
限といった感染症
対策を行っている
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よし だ

あいの里や宮の沢などで活動している健康づくりサポーター 吉田さん

２本のポールを使って歩くフィンランド生まれのスポーツ。年齢や体力にかかわらず誰でも
簡単に始められます。背筋を伸ばし歩幅を広く取って、全身を動かすことで通常のウオーキ
ングよりエネルギーの消費が多くなり、持久力の向上や全身の筋力強化などに効果的です。

冬道では転倒防
止対策としてス
キーのストックも
使えます

咳、のどの痛みなど風邪の症状や、だるさ・息苦しさが
ある場合は運動を控えましょう。
※発熱などがある場合の相談は本誌6、7ページを参照

運動するときは3密にならないよう注意しましょう。

① 1人または少人数で実施
② すいた時間、場所を選ぶ
③ 他の人との距離を確保
④ すれ違うときは距離を取る

① 自宅で動画を活用
② 小まめに換気　

など

体調が悪いときは運動を控える

密閉・密集・密接を避ける

新型コロナウイルス感染症の基本的な対策を取りなが
ら、以下の点もあらためて確認をお願いします。

最新の感染状況に注意してください

せき
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▲コロナ禍ではマスクを着用し、適度に
距離と休憩を取りながら実施

▲途中でポールを使ったストレッチや
筋力トレーニングも取り入れている

▲近所を巡るコースでも冬の札幌なら
ではの景色を楽しめる

吉田さんの活動を取材しました

▲深く積もった雪の上でも沈まず進める。フカフカの雪の中で体を動かしてみては

スノーシューは「西洋かんじき」とも呼ばれる、雪の上
を歩くための道具です。雪上での浮力が高く、坂道も
楽に上り下りができ、誰でも気軽に楽しめます。

inモエレ沼公園
イン

日時3/7㈰まで（月曜を除く）。10時～16時
所在地東区モエレ沼公園1
費用各300円（最大3時間）。ガラスのピラ
ミッドで貸し出し
詳細2790-1231

11ページの「今月のレシピ」では、タンパク質を
多く取れるレシピを紹介しています！ 検索子供の運動あそび応援サイト

幼児から高校生向けに、自宅で挑戦できる運動やスポーツ
の動画を、スポーツ庁のホームページで紹介しています。

子ども向けの運動を動画で紹介
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