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皆さんは家でどんな運動をしていますか？
「あなたのおすすめの運動」を募集し、いただいた情報をＨＰ等で紹介します。皆さんの応募お待ちしています！

　　 ※内容は編集する場合があります。

　　　　　　①対象／市民またはにかほ市出身者／②写真データ（１０ＭＢ以下）またはイラ

　　　　　　スト／③氏名（掲載可・不可）／③年代／④町内名／⑤応募した運動を始めた

　　　　　　理由／⑥応募した運動の効果／⑦自由コメントをスポーツ振興課窓口またはメ

　　　　　　ール（ｓｕｐｏtusiｎko＠ｃｉｔｙ．ｎｉｋａｈｏ．ｌｇ．ｊｐ）で６月３０日㈫まで提出

応募はこちらから！
ＱＲコードを使って
簡単応募

問 スポーツ振興課☎３３−８８５５

応募
方法

＋１０から始めよう
プ ラ ス テ ン

運動しよう
今より１０分多く体を動かしてみませんか？
無理のない範囲で運動不足を解消しましょう！
スポーツ推進委員が３種類の運動を紹介します。

！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！

今より１０分（１，０００歩）

多く歩いてみ
よう！

健康維持の目標歩数

男性

女性

男性

女性

９，０００歩

８，０００歩

７，０００歩

６，０００歩

片足立ちを
 してみよう！

可能な人は、両手を腰に当ててチャレンジ

①床につかな
い程度に、片足

を上げる

②片足立とを
左右１分間ずつ

、

　１日３回が目
安（はじめは１

回から）

▼
▼

▼

▼１２０秒できたら◎　　６０秒できたら〇
６０代以上の方は３０秒できたら〇
７０代以上の方は１５秒できたら〇

自身の健康のために
体を動かそう！

背
筋      

！
歩
幅
を
広
く
！

ス
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ド
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ッ
プ
！

日常生活の歩数を含みます
まとめて歩けなくても分散
してもＯＫ

楽しいと
思える範囲で
息が軽く
はずむと
いいですね

大腿筋、ふくらはぎ、
足底などの
トレーニングに
なります
姿勢はまっすぐに

つ
か
ま
る
も
の
が

　

あ
る
場
所
で
行
い
ま
し
ょ
う

スクワットを
  してみよう！

ゆっくり５～６回を１日３セット
できるといいですね
丈夫な人は、椅子と机を使わずに
やってみましょう
膝がでないように、
膝とつま先は同じ向きになるように
注意しましょう

年齢が２０～６４歳▼

年齢が６５歳以上▼
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※健康日本２１より


