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キャンペーンがスタート！
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たんば・すまいるウォーク 21　キャンペーン記録票【提出用】

  丹波市　　    　　町   　　　　　　　　 （　　　歳） 男・女

　月　　日 開始時体重 　　　kg

住
所

氏
名

開
始
日

【キャンペーン実施期間】10月 31日（木）まで
【記録票提出期限】11月 29日（金）必着
【提出先】氷上保健センターまたは各支所

【記録方法】①開始日・体重を記入
②21分以上歩いた日に日付と○を記入
③100日間終了後に終了日と体重を記入

☆ウォーキングの効果

・気分転換になる。
・心肺機能がよくなる。
・疲れにくくなる。
・生活習慣病の予防になる。
・若々しい身体になる。

☆ウォーキングをする際の注意点

・膝や腰などに痛みがある方、何らかの病気　  
   の方は、主治医と相談してから実施。
・体調に合わせて運動量や強度を調節。
・運動前後にはストレッチをしよう。

☆ウォーキングのポイント

・視線は遠く、あごを引く。
・腕を前後に大きく振る。
・身長を１㎝伸ばす感じで、肩の力を抜いて   
   姿勢よく。
・腹筋と背筋を意識して歩く。
・かかとから着地し、つま先でける。
・歩幅はできるだけ広く。

どうして21分
間？

21分間
のウォ

ーキン
グが

体にい
いわけ

・・・

21分間
のウォ

ーキン
グで

約80 
kcal を

消費 !
!　

80KCa
l ＝キ

ャラメ
ル４つ

分（あ
め３つ

分）も
しも

毎日2
1分間

ウォー
キング

を

半年続
けると

…？

＊80K
Cal ×

30日×
6カ月

＝

14,400
KCal を

消費。
体脂肪

1kgの
消費に

約7,0
00KCa

l 必要
なので

、約２
kg脂肪

が

　　　
　　減

る計算
です。

肥満予
防・減

　　　
　　　

量にも
ぜひ！

！

・体調に合わせて運動量や強度を調節。

毎月第１日曜日は　
21分間ウォーキングをしよう！

みんなで取り組む健康たんば♪

＊たん
ば･すまいる ウォーク21＊

　

毎
月
第
１
日
曜
日
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

デ
ー
と
し
、
１
日
21
分
間
以
上
の
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
を
す
す
め
て
い
ま
す
。
短
時

間
で
も
毎
日
の
積
み
重
ね
が
生
活
習
慣

病
予
防
・
介
護
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。   

　

１
日
の
目
標
を
ま
ず
は
、「
21
分
間
」

や
「
２
０
０
０
歩
」
と
設
定
し
、「
た

ん
ば
・
す
ま
い
る
ウ
ォ
ー
ク
21
」
の
記

録
票
を
使
い
な
が
ら
、
毎
日
ち
ょ
こ
ち

ょ
こ
歩
き
ま
し
ょ
う
！
ぜ
ひ
、
こ
の
機

会
に
家
族
や
地
域
で
「
た
ん
ば
・
す
ま

い
る
ウ
ォ
ー
ク
21
」
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
に

参
加
し
ま
せ
ん
か
？
達
成
し
た
方
に

は
、
認
定
書
と
粗
品
を
送
り
ま
す
。

■
実
施
方
法
：
左
ペ
ー
ジ
の
記
録
用
紙

に
１
０
０
日
間
で
、
１
日
21
分
以
上
歩

い
た
日
に
〇
を
記
録
。
実
施
期
間
終
了

後
に
感
想
を
添
え
て
提
出
。

■
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
実
施
期
間
：
10
月
31

日
（
木
）
ま
で

■
記
録
用
紙
提
出
期
限
：
平
成
25
年
11

月
29
日
（
金
）
必
着

■
提
出
窓
口
：
氷
上
保
健
セ
ン
タ
ー
・

各
支
所
（
郵
送
・
F
A
X
可
）

☆
こ
ま
め
に
水
分
補
給

　

脱
水
状
態
に
な
る
と
血
液
が
ド
ロ

ド
ロ
に
な
り
流
れ
に
く
く
な
る
の
で

危
険
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
30
分

〜
1
時
間
前
に
、
コ
ッ
プ
1
杯
程
度

の
水
や
お
茶
を
飲
む
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
の
ど
の
渇
き
が
な
く
て

も
水
分
は
必
ず
と
り
ま
し
ょ
う
。

終了日　　月　　日 終了時体重　　　kg

100日を終えた感想 【問い合わせ先】
健康課（氷上保健センター内）
☎82‐4567
FAX82‐5402


