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◆
体
力
に
応
じ
た
運
動
が
重
要

　「
中
強
度
の
運
動
」
と
は
、
速
歩
き
や
階
段

の
昇
降
な
ど
、
激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
で
は
な
い
け

れ
ど
、
体
に
負
荷
が
掛
か
っ
て
い
る
運
動
の
こ

と
で
す
。「
う
っ
す
ら
汗
ば
む
程
度
」
と
考
え

る
と
わ
か
り
や
す
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
時
間

は
、
５
分
を
４
回
行
う
20
分
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

　
い
つ
も
よ
り
遠
く
の
お
店
に
行
っ
て
み
た
り
、

階
段
を
使
っ
た
り
、
日
常
生
活
の
中
に
ひ
と
工

夫
を
加
え
る
こ
と
で
「
１
日
８
千
歩
の
う
ち
、

中
強
度
の
運
動
20
分
」
は
達
成
可
能
で
す
。

　
た
だ
し
、
が
ん
ば
り
過
ぎ
は
禁
物
で
す
。
歩

き
過
ぎ
は
慢
性
疲
労
に
つ
な
が
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
疲
れ
た
と
き
は
休
む
こ
と
も
大
切
で
す
。

◆
「
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
…
」

　

そ
ん
な
あ
な
た
に
朗
報
！

　「
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
…
」「
ど
う
や
っ
て

始
め
た
ら
い
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」
と
い
う
方

に
こ
そ
参
加
し
て
も
ら
い
た
い
の
が
、
９
月
か

ら
ス
タ
ー
ト
す
る
『
ト
コ
ろ
ん
健
幸
マ
イ
レ
ー

ジ
』。
一
人
一
人
が
無
理
な
く
歩
い
て
健
康
に

な
れ
る
、
歩
い
て
幸
せ
に
な
れ
る
、
新
た
な
健

康
づ
く
り
の
取
り
組
み
で
す
。

　「
歩
く
と
健
康
に
良
い
」。
こ
の
イ
メ
ー
ジ
を

お
持
ち
の
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

で
す
が
、
ど
の
よ
う
に
、
ど
の
く
ら
い
歩
い
た

ら
健
康
に
良
い
の
か
を
ご
存
知
で
す
か
？

　「
歩
く
」
と
い
っ
て
も
さ
ま
ざ
ま
な
歩
き
方

が
あ
り
ま
す
が
、
今
回
は
適
度
な
歩
き
方
が
健

康
に
つ
な
が
る
こ
と
を
明
確
に
し
た
中
之
条
研

究
の
指
標
『
１
日
の
平
均
歩
数
が
８
千
歩
、
そ

の
う
ち
、
中
強
度
の
運
動
（
速
歩
き
な
ど
）
が

20
分
含
ま
れ
る
こ
と
』
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

◆参加対象
次の全てを満たす方
① 平成 28 年度中に 40 歳以上に
なる市内在住の方
② 個人のメールアドレスをお持
ちの方

◎スマートフォン以外の携帯電
話の場合、自身の活動状況が確
認できないなどの機能制限があ
ります。
◆募集人数
1,000 人（抽選）

抽選を行い、参加の決定は
当落を問わず、７月中旬ご
ろにメールでご連絡します。

市が指定する日程の説明会に参
加します。取り組み方を聞いて、
活動量計を受け取ります。
◎説明会日程などは、申込時の
電子申請の中で確認できます。

@

スマホなどは
こちらから

歩
い
た
ポ
イ
ン
ト
で
景
品
が
も
ら
え
る

「
ト
コ
ろ
ん
健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
」
ス
タ
ー
ト
！

男
女
と
も
に
平
均
寿
命
が
80
歳
を
超
え
る
世
界
有
数
の
長
寿
国
・
日
本
。

長
寿
に
加
え
て
健
康
な
ら
、
幸
せ
が
さ
ら
に
増
え
て
い
く
と
思
い
ま
せ
ん
か
？

市
民
一
人
一
人
が
健
康
を
実
感
し
な
が
ら
、
い
き
い
き
と
暮
ら
せ
る
「
健
幸
長
寿
の

マ
チ
所
沢
」
を
目
指
し
て
、「
ト
コ
ろ
ん
健
幸
マ
イ
レ
ー
ジ
」
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

問
保
健
セ
ン
タ
ー
健
康
づ
く
り
支
援
課
☎
２
９
９
１
‐
１
８
１
３

  

健
康
長
寿
の
秘ひ

訣け
つ

買い物中も！ 仕事中も！ 散歩中も！

日々の生活にひと工夫をプラス

どんな生活の人にも共通していたこと
①１日のうち中強度の運動ができた
人は、病気になりにくい
②やり過ぎもよくない

健康の秘訣は「自分にとって適度な
運動」を日常的に行うこと

「平均１日８千歩のうち、中強度の
運動（速歩きなど）20分」が目安

◆申込期間
６月１日㈬～ 26日㈰
◆申し込み方法
専用ウェブサイトから電子申請

▼専用ウェブサイト
https : // tokoron -kenko .
sukoyaka.ne.jp

※電子申請が利用できない方は、
健康づくり支援課にお問い合わ
せください。

※


