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問合せ先　　保健センター福祉課　　☎７５－４１０１

っ
て
い
ま
す
か
？

目
標　

　
　

毎
日
10
分
、
身
体
を
動
か
す
時
間
を
増
や
そ
う

「
健
康
ち
づ
21
」

　
　
　
　

  (

そ
の
３)

①
肥
満
の
改
善

②
血
圧
が
安
定
す
る

③
が
ん
な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
認
知
症
予
防
に
つ
な

が
る

④
筋
力
向
上
や
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
安
定
し
、
介
護

予
防
に
つ
な
が
る

⑤
便
秘
の
解
消

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

　
　
　

レ
ッ
ツ
ト
ラ
イ
！

　

本
町
で
は
、手
軽
な
運
動
と
し
て
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
広
め
て
い
ま
す
。

健
康
ポ
イ
ン
ト
も
貯
ま
り
ま
す
！

・
３
人
以
上
の
グ
ル
ー
プ
登
録

　
　
　
　
　
　
　

＝
３
ポ
イ
ン
ト

・
２
人
以
上
で
月
10
日
以
上
歩
く

　
　
　
　
　
　
　

＝
２
ポ
イ
ン
ト

　健康への第１歩は、今の自分の身体の

状態を知ることです。

　その方法として、本町では集団検診を

実施しています。生活習慣病の多くは、

自覚症状無く進行しますので、健康に過

ごすためにも、検診を受けましょう。

　１月の集団検診の日程は、以下の通り

です。

レディース集団検診
　　　を実施します

１月

　

智
頭
町
健
康
増
進
計
画
「
健
康
ち
づ
21
」
を
知
っ
て
い
ま
す

か
？
健
康
ち
づ
21
で
は
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
具
体
的
な
取

り
組
み
を
７
つ
の
分
野
に
分
け
て
紹
介
し
て
い
ま
す
。

知
今
月
は

(

分
野
３)

に
つ
い
て
確
認
し
ま
し
ょ
う
！

健
康
維
持
に
つ
な
が
る
！

＝

「
運
動
」

身体活動による効果

「運動」=「スポーツ」
　⇒「時間がないとできない ･･･?」

と思いがちですが ･･･

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

①
肥
満
予
防
・
解
消
効
果

②
心
肺
機
能
を
高
め
る

③
血
行
を
よ
く
す
る

④
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

日時
　令和 3 年 1 月 24 日 ( 日 )

　午後１時 30 分～ 3 時受付

場所　ほのぼの

内容
　乳がん検診

　子宮頸部がん検診

※両検診とも要予約です。

持ち物
　各受診券、健康保険証

　お薬手帳 ( お持ちであれば )

忙しい人のための運動あれこれ
①掃除や洗濯などの生活活動。
②テレビを見ながら、かかとの上げ下げ、
　スクワット。
③いすに座り、足の上げ下げや上体ねじり。
④歩幅を大きくする。早足で歩く。
⑤階段を使う。
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