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地震への備えは万全ですか？地震への備えは万全ですか？
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健康づくりを
応援するページ

問／健康づくり課
☎465-8611
466-7522

生活スタイルにあわせたウォーキング
運動を始めてみようと考えている方……すでに始めている方も必見!!
効果のでるウォーキング方法や無理なく続けられる方法をみつけませんか？

■通勤・通学時に
　バス・電車の人は一つ
　手前で降りて工夫を！

■買い物で
　荷物を持って
　少し遠回り！

■昼休みに
　職場の周りを散歩！
　合間の時間でひと工夫

・ダイエット効果
・生活習慣病予防
・脳の活性化

姿勢を意識してみよう！

筋力トレーニングを
プラスして、筋肉量を
増やす

普段歩く速さより
少し早めに

スポーツドリンクの
糖分に注意を!!

頑張りすぎず…、
低い目標から
スタート

食後２～3時間
後が理想

歩数計で
歩数チェック

効果を実感

いつでも！
どこでも！

視線は遠くあごは引く

腕は前後に大きく振る

肩の力を抜く

背筋を伸ばす

かかとから着地する

歩幅はできるだけ
広くとる

胸を張る

脚を伸ばす

まず歩く姿勢が大事！！まず歩く姿勢が大事！！

減量の効果がでるまでに　　　　　　…継続が大事です！！減量の効果がでるまでに　　　　　　…継続が大事です！！

時間がない方は…
・健康まつり

　10月21日（日）

・へるすアップ教室
　11月22日（木）

※出発は保健センターになります。
　詳細は広報あさか等をご覧ください。

◎来月以降のイベントは広報あさかなどで
　ご確認ください

約約３３か月か月

筋肉量をあげて
基礎代謝をUP！
脂肪の燃焼に効果
アリ

早朝（朝食前）は、
簡単にエネルギー
補給をしてから…

ダイエット目的なら
ミネラルウォーターを、
こまめに補給！

歩幅を
広くする

少し息が
切れる程度

姿勢をまわりの人に、一度
チェックしてもらうのも
いいですね！
出来ることから始めましょう!!

家族や友達に宣言し、
応援してもらうのも
いいですね…

目標を
達成することで…
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　／市政情報課 　 2343～4　
☎463－3059　　467－0770（代表）FAX

内問

市民
伝言板
市民
伝言板

　市内の公共施設で定期的に
活動している団体の会員募集・
行事案内を掲載しています。

事案内行

員募集会
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ビジネスホテル　【シティ・イン北朝霞】　3階
ご愛顧いただきたいから特別期間キャンペーン！

TEL.048-487-1711ご予約は先着順受付
（受付時間厳守 9：00～ 17：00）
〒351-0034  埼玉県朝霞市西原 1-5-5  URL：http://cityinn-kitaasaka.co.jp/

※下記①～③の各部のご利用金額になります。
①朝9：00 ～12：00 ②昼13：00 ～17：00 ③夜18：00 ～21：00
※物品販売など営利利用はキャンペーン対象外です。

貸ホール  お試し期間：9/1（土）～ 10/31（水）
なんと「￥1,000」でご利用頂けます。
　まずはお試しください。(※期間内 1団体 1日限り）

この印刷物は環境にやさしい
「植物油インキ」を使用しています

彩夏ちゃん健康長寿プロジェクト  レポート 第１報
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