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須
田
　
美
和

　
平
成
最
後
の
春
。
新
元
号
の
発

表
と
十
連
休
を
控
え
、
ワ
ク
ワ
ク

し
な
が
ら
そ
の
時
を
待
つ
日
々
で

す
。
野
木
町
で
生
ま
れ
、
野
木
町

で
子
育
て
し
て
い
る
私
で
す
が
、

二
人
の
息
子
は
四
月
で
二
十
歳
と

十
七
歳
に
な
り
ま
す
。
親
子
で
過

ご
し
た
子
ど
も
時
代
の
二
十
年
は

自
分
も
成
長
さ
せ
て
も
ら
え
た
時

間
で
、
共
に
成
人
の
節
目
を
迎
え

る
の
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
私
は
母
子
保
健
推
進
員
の
一
員

と
し
て
、
若
い
親
子
の
皆
さ
ん
と

接
す
る
機
会
に
恵
ま
れ
て
い
ま
す
。

あ
ど
け
な
い
笑
顔
に
癒
さ
れ
、
元

気
を
も
ら
い
な
が
ら
、
お
母
さ
ん

の
抱
え
る
思
い
に
私
の
経
験
が
少

し
で
も
役
に
立
て
れ
ば
と
、
講
演

会
な
ど
に
も
参
加
し
て
い
ま
す
。

　
そ
の
中
で
、
社
会
福
祉
学
者
の

増
山
均
氏
の
言
葉
が
響
い
た
の
で

紹
介
し
ま
す
。『
子
ど
も
の
権
利

条
約
31
条
と
子
供
の
生
活
の
見
直

し
』
を
テ
ー
マ
に
、
人
と
人
と

の
「
つ
な
が
り
・
ぬ
く
も
り
・
や

く
わ
り
」
が
生
み
出
さ
れ
る
中
で
、

「
あ
た
た
か
く
・
や
わ
ら
か
く
・

ゆ
っ
た
り
」
と
か
か
わ
り
、
子
ど

も
の
自
立
に
不
可
欠
な
「
安
心
・

自
信
・
希
望
」
の
芽
を
育
て
よ
う
。

そ
の
た
め
に
は
親
、
特
に
母
親
の

安
心
で
き
る
子
育
て
環
境
づ
く
り

と
、
子
ど
も
と
同
じ
立
ち
位
置
で

話
を
し
て
見
守
れ
る
よ
う
な
「
ま

な
ざ
し
で
・
か
か
わ
り
・
つ
と
め
」

て
い
こ
う
と
い
う
も
の
で
す
。
ま

た
人
類
学
の
「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
仮

説
」
と
い
う
の
も
興
味
深
い
で
す
。

哺
乳
類
の
中
で
は
稀
な
現
象
で
あ

る
繁
殖
能
力
が
止
ま
っ
た
後
で
も

生
き
続
け
る
人
間
の
女
性
。
そ
れ

は
次
世
代
の
子
育
て
を
応
援
す
る

た
め
で
、
文
化
を
伝
え
て
い
く
た

め
で
は
な
い
か
と
い
う
も
の
で
す
。

　
こ
う
し
た
世
代
間
交
流
も
人
類

が
生
き
続
け
る
た
め
の
天
か
ら
与

え
ら
れ
た
特
別
な
時
間
だ
と
思
う

と
、
こ
れ
か
ら
の
生
き
方
に
も
張

り
が
出
て
楽
し
く
な
り
ま
す
。 

　
野
木
町
も
『
子
育
て
世
代
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
』
発
足
が
そ
ん
な

交
流
の
場
と
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
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★ウォーキングパスポートで応援！

　ウォーキングは手軽にできる健康づくりです。ウォーキングを習慣化することが大切になり

ます。町と町健康づくり推進協議会ではウォーキングで健康づくりをされている皆さんを応援

するために「ウォーキングパスポート（日本一周）」を配布しています。５０万歩ごとに記録し、

認定を受けていただき、５０万歩の達成に応じて記念品を贈呈いたします。完歩達成基準は

５０万歩、１００万歩・・・７５０万歩、７７０万歩で日本列島踏破します。万歩計の無料貸し

出しも行っていますので、必要な方は窓口までお越しください。

正しいフォームで歩こう！

問健康福祉課　撒（57）4171

ウォーキングで健康づくりをする方を応援します！！

事前準備をしっかりと！

・始める前に必ず体調をチェックしましょう。

　体調がおもわしくないときは中止してくだ

　さい。

・高血圧、心臓病などの病気がある方は、か

　かりつけの医師に相談してから始めましょ

　う。

・準備運動、整理運動を忘れずに行いましょ

　う。けがの予防や翌日に疲れを残さないた

　めに必ず前後にストレッチをしましょう。

・足に合った運動靴を選びましょう。

前方を見ながら

着地はかかとからつける

背筋を伸ばして
肩の力を抜く

つま先で地面を
けりながら進む

歩幅は広めに

お腹は引きしめて
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