
8

「食」を学んで、健康づくりのための生き

た知恵を地域に広めるボランティアを募

集します。

ヘルスメイト
　　 養成講座

問合せ　保健福祉課保健福祉グループ

緯72・2000

　
「
食
」
は
今
、
大
変
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。
お
い
し
く
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
は
健
康
の
基
本
で
す
。

健
康
づ
く
り
は
ま
ず
、
自
分
た
ち

の
健
康
を
守
る
こ
と
か
ら
は
じ
め

ま
し
ょ
う
。
そ
の
た
め
に
「
食
」

を
楽
し
く
、
食
べ
な
が
ら
学
ん
で

み
ま
せ
ん
か
。

　
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会

（
通
称
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）
で
は
、
た

く
さ
ん
の
新
し
い
仲
間
を
待
っ
て

い
ま
す
。

　
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
の
一
員
に
な
っ

て
「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の

手
で
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
近
所

の
方
と
の
寄
り
合
い
の
機
会
を
利

用
し
た
「
食
」
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

対　　象　18歳以上の町民で、食に興味があり、ボランティアをや

　　　　　ってみようと思っている方

参　加　料　無料

　　　　　※テキスト代や調理実習費用は、すべて町が負担します。

定　　員　30人

申込期間　６月20日捷～９月22日昭

内　　　　　容日　時回数

開講式

講話「健康づくり総論」

講話「栄養の基礎知識」

10月26日昌

10:00～15:00
１

講話「調理の基礎」

調理実習「バランスのとれた食事」

講話「食品衛生、食環境保全」

講話「生活習慣病予防の概要と予防のポイント」

10月28日晶

9:30～15:00
２

講話「健康日本21と推進員の役割」

調理実習「生活習慣病予防の食事」

講話「献立の立て方・食品成分表の使い方」

11月２日昌

9:30～14:30
３

講話「年代別食育」

調理実習「骨粗鬆症予防カルシウムたっぷりの食事」

11月８日昇

9:30～14:30
４

講話「健康日本21、食事バランスガイド」

調理実習「高齢者の低栄養予防の食事」

11月15日昇

9:30～14:30
５

講話「地区組織活動への期待」

ヘルスメイトの活動紹介「食育シアター」

ヘルスメイトとの交流会～郷土料理を食べながら～

実技「運動セミナー」

11月18日晶

9:30～15:00
６

調理実習「自主献立の調理実習」「昼食会」

閉講式、修了証書授与

12月２日晶

9:30～14:30
７

10月26日昌～12月２日晶　《全７回》

運動セミナー　食育シアター

ヘルスメイトとの交流会

生きた知恵を学ぶ

「食」の講話

生活習慣病を予防

調理実習

△春期研修会 食育シアター▽

私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の
手
で
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ここがコツ！

　細切れでも大丈夫。１日合計30分の

　ウォーキングになるよう歩きましょう。

続けられる運動のコツ①

ウォーキング
問合せ　保健福祉課保健福祉グループ

緯72・2000

　早く歩くために、普段よりも５～10㎝くらい

歩幅を広く取り、やや息が弾むくらいを目安に

しましょう。

　そうすることでお尻の筋肉の動きが大きくな

り、上半身がねじれ、背中の筋肉も使われます。

６月からウォーキング作戦が始まっています。自分の目標をめざし、歩くことに意識した生活を過ごすた

め、ゆめりあで簡単な登録をしてウォーキングに取り組んでみませんか？

　すべての運動の基本となるウォーキング。日常生活に取り入れやすく、

長く続けられる運動です。

　生活の中の歩行も、少し意識するだけで健康づくりにつながります。

基本のフォーム

目線は真正面に

腕は

うんと大きくふる

歩幅は大きく

背中は

ぴんと伸ばす

ふくらはぎに

意識を集中

①その場足踏みウォーキング

腹筋とお尻をひきしめながら、その場で足踏みをし

ます。テレビＣＭの間など、行える場面を探してみ

ましょう。

②踏み台ウォーキング

上がる、下りるを繰り返します。後ろ向きに下りる

ことで、普段あまり使われない筋肉を使うことがで

きます。階段の１段目などを利用しましょう。

③階段ウォーキング

しっかりと踏みしめるように階段を上れば、足腰や

お尻の筋肉を鍛えることができます。運動量も平

地の２倍になります。積極的に階段を利用しまし

ょう。

※注意

②と③は、長時間行うと膝への負担が大きくなりま

す。体重のある方や、膝に痛みのある方は気を付け

ましょう。

ウォーキングに慣れてきたら…

速歩を取り入れてみましょう！

生活の中の工夫

かかとから着地して、足裏全体で体を支え、

蹴り出しながら最後につま先を離します。


