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町
歩
き
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メ

　

本
町
は
、
皆
様
が
健
や
か
で
こ

こ
ろ
豊
か
に
生
活
で
き
る
こ
と
を

願
っ
て
、
平
成
18
年
度
に
大
崎
町

健
康
増
進
計
画
『
健
康
お
お
さ
き

21
』
を
策
定
し
ま
し
た
。

　

重
点
項
目
の
１
つ
に
『
お
お
さ

き
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
作
戦
』
を
推

進
し
て
い
ま
す
。
町
民
の
皆
様
に

『
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
習
慣
づ
け
る
』

こ
と
を
目
的
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大

会
の
実
施
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ

プ
を
作
成
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
に

は
、
町
内
12
ヶ
所
に
設
定
さ
れ
た

コ
ー
ス
と
、
距
離
や
目
安
の
時
間

な
ど
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ご
自
分
の
体
調
に
合
わ
せ
た
距

離
や
、
お
住
ま
い
近
く
の
コ
ー
ス

を
設
定
し
て
町
歩
き
を
し
て
み
ま

せ
ん
か
。

　

マ
ッ
プ
は
、
数
に
限
り
が
あ
り

ま
す
が
、
保
健
福
祉
課
健
康
増
進

係
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

　正しいフォームで歩く

▲照日神社コース

　【約２ｋｍ：約２０分】

▲くにの松原コース

　【約３km：約３５分】

　【約５km：約６０分】

▲ふれあいの里公園コース

　【約１．２ｋｍ：約１５分】

【ウォーキング時の注意点】

①歩く前後には必ずストレッチを行いましょう。
《前》筋肉を温め，関節を柔軟にするため，けがや事故の予防になります。
《後》疲労回復を早めたり，筋肉痛を予防・軽減します。

②膝痛，腰痛予防のため，緩衝作用の優れたクッション性のある靴を履き
ましょう。

③運動の前・中・後には，水分摂取に心がけましょう。

④寝不足，食事抜き，食べ過ぎ，飲酒後，二日酔い，強いストレス，体調不良，
体の痛みなどがある時には，運動を控えましょう。

⑤糖尿病，高血圧症，脂質異常症などの生活習慣病，膝痛，腰痛，その他
の病気で通院中の方は，かかりつけ医に相談の上，医師の指示のもと運動
を行ってください。


