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information

　ウォーキングは特別な道具を必要とせず、性別や年齢を問わない人気
の運動です。普段車で通る道も、歩いてみると「こんな道あったんだ」、「花
が綺麗だな」など、意外な発見があります。自然を感じ、季節を感じ、地元
を感じられるウォーキングで、気軽に運動習慣を身につけましょう。

今日から始める！
ウォーキングのキホン

正しいウォーキングフォームを身に付けよう

カラダとココロにもたらす効果
防災行政無線を用いた情報伝達訓練の実施

●問合せ先 　総務部総務課

地震・津波や武力攻撃などの発生時に備え、次のとおり情報伝達訓練を行います。この訓練は、
全国瞬時警報システム（Ｊアラート）（※）を用いた訓練で、本村以外の地域でも様々な手段を
用いて情報伝達訓練が行われます。
（１）訓練実施日時　　１１月２９日（火）　午前１１時頃
（２）訓練で行う放送試験

(※)Ｊアラートとは、地震・津波や武力攻撃などの緊急情報を、国から人工衛星などを
　　通じて瞬時にお伝えするシステムです。

情報伝達手段

防災行政無線

　村内５６か所に設置してある防災行政無線から、一斉に、次のよ
うに放送されます。

放送内容

【放送内容】
上りチャイム音
＋　「これは、テストです。」×３
・・・・・訓練放送文・・・・・
＋　下りチャイム音

20ｍくらい先を見る

腕は大きく振る

背筋をピンと伸ばす

かかとから着地する

歩幅はいつもより
少し大きく

完璧じゃなくてもOK！
正しい歩き方がすぐにできなくて
も大丈夫！あれこれ考え過ぎずに 
まずは気軽に始めてみましょう。

●心肺機能が高まる
心拍数を上げて歩くことで、心臓や肺の
機能が改善します。

●骨が強くなる
骨はカルシウムの摂取だけでは強くなり
ません。歩いて骨に適度な刺激を与える
ことによって、カルシウムが吸収されや
すくなると言われています。

●血行が良くなり、疲れにくくなる
筋肉を動かすことで血液の循環がよくなり、体力も
つくため日常生活で疲れにくくなります。

●ストレスの解消と脳の活性化
適度な運動はストレスを解消し、自律神経のバラン
スが整うとも言われています。また、風景を楽しみな
がら歩けば、脳にたくさんの刺激が送られて認知症
予防にも繋がります。
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高血圧の方は注意して！
・準備運動をしっかり行い、血管や臓器の負
担を減らしましょう。
・寒い日は血圧が上がりやすいので、玄関先で外
気温に身体を慣らすなど、十分配慮しましょう。
・必ず医師との相談の上で運動しましょう。

どの位歩けば良い？

始めは５～１０分程度でOK！
　まずは「まだ歩ける」程度で終わらせるこ
とがポイント！距離や歩数を気にするよりも、   
     継続しやすい目標から始めましょう。

保健センターだより


