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柳井市健康づくり計画
　　　「おいしい  たのしい  元気やない」㉘　

しっかり動いて元気に過ごしましょう！
　生活が便利になるにつれ、また、ゲームやインターネット、ＤＶＤなどの普及により、子どもから
大人までからだを動かすことが減っています。身体活動の不足は、肥満や生活習慣病、高齢者の寝た
きりや要介護などの大きな危険因子です。

◆身体活動を増やそう
　身体活動とは、安静状態よりも多くのエネルギーを消費する動きのことで、生活活動と運動を合わ
せた活動です。生活活動は、家事、通勤・通学、労働などで、運動はスポーツや筋力トレーニングな
ど体力の維持・向上を目的としたものです。厚生労働省が策定した「健康づくりのための身体活動基
準２０１３」では、身体活動を増やすことの効果を重視して、まず日常生活の中で動く（生活活動）時間
を増やし、その上で運動を習慣的に行うことを勧めています。

○身体活動を増やすとこんな効果が！

　・肥満解消　　・血圧の安定　　・便秘解消　　・筋肉の維持・向上　　・認知症の予防
　・心肺臓機能の向上　　・骨を強化　　・体力の向上　　・禁煙する人の気分転換　　など

○まずは、今より１０分（１，０００歩）多く動くことから始めてみましょう

☝身体活動の時間を１０分増やすコツ
　・近い所には徒歩か自転車で行く　　・遠回りして歩く時間を増やす　　・階段を積極的に使う
　・通勤・通学を徒歩や自転車にする　　・家事をこまめに行う　　・子どもと遊ぶ時間を増やす

☝１０分増えたら、毎日６０分（６５歳以上の人は４０分）を目標に少しずつ増やしていきましょう。

○運動習慣を身につけよう　３０分以上の運動を週２回以上習慣的に行うことを目標にしましょう。

▼有酸素運動、筋肉トレーニング、ストレッチを組み合わせると効果的です。

　・有酸素運動／心肺機能の向上、体脂肪の減少効果がある。
　　　ウォーキング、スロージョギング、サイクリング、水泳など

　・筋肉トレーニング／基礎代謝が向上し太りにくい体をつくる、筋肉をつけ足腰を強くする。
　　　腹筋、スクワット、ダンベル体操、腕立て伏せなど

　・ストレッチ／柔軟性が高まり、運動の準備・整理体操として行うと体が動きやすく、けがを防ぐ。

▼運動習慣のない人、運動時間を作りにくい人は、普段の歩き方を変えると運動になります。

　・歩行を速歩き（ウォーキング）に／歩幅をやや広く、しっかり腕を振って普段より速く歩く。

　・スロージョギング／歩行と同じ程度の速度、小さい歩幅でゆっくり走る。

☝息がはずみ軽く汗ばむ程度、会話ができる余裕がある程度を目安に、歩幅やスピードで運動の強さ
　を調節しましょう。

☝慣れたら遠回りするなどして時間を増やしたり、回数を増やしていきましょう。

▼習慣的に続けるために

　・用事の移動手段として、ウォーキング、スロージョギングをする　　・仲間をつくる
　・運動による傷害や痛みを防ぐ（無理をしない、運動の種類と自分の足に合った靴を履くなど）

※治療中の病気がある人は、まずかかりつけ医に運動をすることについて相談しましょう。

●問い合わせ　市保健センター　☎� 1190

保存版
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○：両館とも所蔵
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※柳井図書館
・祝日の翌日
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広
報
や
な
い
は
再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

住
所　

〒
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２
︲
８
７
１
４
山
口
県
柳
井
市
南
町
一
丁
目
１０
番
２
号 

広
報
や
な
い
等
で
市
が
収
集
し
た
個
人
情
報
に
つ
い
て
は
柳
井
市
個
人
情
報
保
護
条
例
に
基
づ
い
て
適
正
に
取
り
扱
い
ま
す
。

「広報やない」の音訳版と点訳（抜粋）の作成をしています。  ●問い合わせ　音訳しらかべの会　☎�０１７２（粟屋）
「音訳しらかべの会」の皆さんによる「声の広報（音訳版広報）」を発行後１週間程度で市ホームページに掲載しています。
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2/14 土　① 10:00 ～ 15:00　② 9:00 ～ 15:00
　フラワーコンシェルジュとお花選び♥   …①
　　～パートナーにミニブーケを贈ろう～
　フラワーランドでハートを探せ♪   …②
2/15㊐　10:30 ～ 11:30
　自然観察会（雨天中止）  
2/15㊐～28�
　ちょるるにお祝いのメッセージを送ろう♪
2/27㊎～3/1㊐  （最終日は15：00まで）
　山口県旬の花　洋ラン展
　▼生産者による直売、相談コーナーなど
　　28� 3/1㊐　10:00 ～ 15:00
　▼展示品が当たる大抽選会（除外品あり）
　　3/1㊐　15:00 ～

ハナナ
　アブラナ科　観賞期：１月～３月上旬

キャベツやハクサイの一種で、食用や観
賞用に改良されたものです。フラワーラン
ドでは、芝生広場の周辺に早生品種を植栽
し、春を思わせる黄色の花畑が見頃を迎え
ています。

☎�１１８７
イベントガイド

第７回花の絵手紙大賞　花まる大賞作品

        ギャラリー展示  　開館 9 時～ 17 時 　
　　（毎週火曜日休館）　

2/18 ⺢～ 2/23 月   島スクエア写真教室会員作品展
2/26 ㊍～ 3/ 2 月   柳井縞の会作品展示
3/ 4 ⺢～ 3/ 9 月   古

こ

布
ふ

遊
ゆ う

会
か い

会員作品展
3/11 ⺢～ 3/16 月   桑

く わ

本
も と

成
し げ

規
き

写真展

●問い合わせ　やない西蔵  ☎�２４９０

休日夜間応急診療所（☎�９００１）
受付は診療終了時間の 30 分前まで／土曜日休診
■休日昼間： ９時～１２時・１３時～１７時
■平日夜間：１９時～２２時

県小児救急医療電話相談（１９時～翌朝８時）
☎０８３（９２１）２７５５（携帯電話からは☎＃８０００）
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