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『職別保健師だより』『職別保健師だより』　　お知らせお知らせの

保健師のつぶやき保健師のつぶやき
　まだまだ暑さが続いていますが、体調はいかがでしょうか？ 厳しい暑さや
冷房の効いた屋内との温度差など、様々なダメージの蓄積で夏の疲れが出
やすい時期です。お忙しいとは思いますが、3食の食事、睡眠・休養を十分
にとりご自身を労わってあげてください。また、今月の保健師だより（13ペー
ジ参照）ではウォーキングについて取り上げています。だんだんと過ごしや
すくなってくるこれからの時期、運動習慣についても見直してみましょう。

　職別国保のホームページ上に『職別保健師だより』を掲載しています。ちょっと気に
なるからだのこと、季節の変わり目に起こりやすい症状やその対策など皆様のお役に立
つ健康情報をお届けしておりますので、是非ご覧ください。
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4月号　「年に1回、健康診断を受けましょう！」 
　　　　 ●健康診断を受けるメリット 
　　　　 ●健診結果の活用ポイント
9月号　「ウォーキングのすすめ」　＊右頁参照

あごを引き、
目線はまっすぐ

前後にスムーズに
腕を振る

肩の力を抜いて
リラックス

★開始前には必ずストレッチを行いましょう！

肘は軽く曲げ、
手を軽く握る

クッション性のよい
シューズをはく

頻度は週2回以上、1回30分以上が目安です。
日常での歩数も併せて1日8000歩以上を目指しましょう！

かかとから着地し
つま先で地面をける

大股で歩く

　皆様の中には、「運動不足を感じてはいるけどなかなか行動に移せていな
い...」、「運動はハードルが高いな...」と感じている方はいらっしゃいませんか？ 
そのような方には『ウォーキング』がおすすめです。特に道具などの準備も必
要なく、老若男女を問わず気軽に始められるウォーキング。これから過ごし
やすくなってくる時期を機に始めてみませんか？

最近では、歩くモチベーションがアップするような機能のついた歩数計アプリが色々と
出ています。楽しく続けるための工夫として活用してみるのもおすすめです。

運動の時間がとれない
方は、普段の移動で歩
く時間を増やしたり、「大
股で歩く」等意識してみ
るのもおすすめです。

ウォーキングのすすめウォーキングのすすめ

ウォーキングの効果ウォーキングの効果

ウォーキングのポイントウォーキングのポイント

歩数計アプリの活用も！

例えば

※アプリを選ぶ際には、信頼できる開発元であるか、セキュリティポリシーの確認を必ず行って下さい。

● 歩数に応じてお買い物に使えるポイントがたまる
● 歩数がたまると自販機で好きなドリンクを1本無料でもらえる
● 毎日の歩数や消費カロリーなどが自動で記録され、グラフ化される　　など

…など
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スマートフォ
ンのアプリ

ストアにて

「歩数」等と
検索すると

　　　　　
　　候補が

出てきます
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ウォーキングは内
臓脂肪を

減らす効果の高い
運動です！ウォーキングは内
臓脂肪を

減らす効果の高い
運動です！


