
市からのお知らせ
Community Announcement

１２１３ 市民と行政の架け橋　広報 にかほＣity Ｐublic Ｒelations Ｍagazine

　首相官邸ホームページ「新型コロナウイルス感染症に備えて」では、新型コロナウイルス感染症への対

策として、①手洗い②普段の健康管理③適度な湿度を保つの３つが大切とされています。健康管理のた

めのポイントを３回シリーズで紹介します。２回目は「運動（身体活動）」についてお届けします。

　屋外で運動する場合は、「人となるべく距離を

あける」「咳エチケット（マスク着用）をする」

「運動前後に手洗いをする」を心がけましょう。
※ただし、マスクをしての運動は体へ負担がかかります。

　体調と相談のうえ、適宜

　休憩をとってください。

不要不急の外出自粛が長期間続いたことで、体力の低下や生活習慣病等の発症、高齢者ではフレイル

（心身の活力低下）や認知機能の低下などをきたすリスクが高まっています。心身ともに健康であるため

には、ウイルスから身を守るだけでなく体を動かすことが大切です。　

こんな時だから、健康づくりをはじめましょう！
～新型コロナウイルス感染症対策としての「運動（身体活動）」について～

健康推進課☎３２－３０００

１０月１１日㈰に仙北市で開催される大会に、市を代表して出場する選手を募集します。

期　　日 ７月２３日㈭㊗
時　　間 １０：００〜

会　　場　水林陸上競技場

参加資格　にかほ市在住、

　　　　　出身、勤務者

募集人員　小学男女、中学男女、一般男女（社会人や大学生）、壮年（大会

　　　　　当日４０歳以上で男女不問）いずれも選手１人、補欠１人

選考距離　小学男子…１，０００ｍ、小学女子…８００ｍ、中学男子…３，０００ｍ、

　　　　　中学女子…１，５００ｍ、一般・壮年男子…５，０００ｍ、一般・壮年

　　　　　女子…３，０００ｍ

申　　込 ７月１６日㈭まで氏名、年齢、住所、電話番号をお知らせください。

秋田２５市町村対抗駅伝あきたふるさとラン！　出場選手の募集＆選考会

問

スポーツ振興課☎３３－８８５５問

「運動（身体活動）」

～やってみようⅠ～

▶ながら体操・ストレッチ…動くことが少ないと

　血行が悪くなり疲労やむくみ、冷えなどに繋が

　ります。テレビを見ながら手首足首を回すなど、

　普段の生活の中で行える運動やストレッチを見

　つけましょう。

　～やってみようⅢ～

▶散歩やジョギング…姿勢に意識を向けるだけで

　たくさんの筋肉を使うことができます。①胸を

　張る②肘を直角に曲げ腕を大きく振る③いつも

　より少し大股であるく

～やってみようⅡ～

▶ラジオ体操…負荷も少なく誰でも簡単にできる

　全身体操です。おすすめは「にかほ体操第２」

　です。ぜひ、やってみてくださいね。
※にかほ体操は「ご当地健康体操１００選」

　　に選ばれました。

に
か
ほ
体
操

第
２

６月１４日執行の平沢財産区議会議員一般選挙は、

告示日に定数（１２人）を超える立候補者がなく、無

投票当選となりました。当選者は以下のとおりです。

　氏　名

横山　欽也

柴田　正幸

加納　 平

佐藤　計二

菊地　 勉

小助川利明

行政区

鈴

三　森

三　森

平　沢

室　沢

室　沢

　氏　名

竹花　 勲

齋藤　 弘

三浦　茂男

佐藤　 正

遠藤　 直

長谷部敏雄

行政区

芹　田

平　沢

両前寺

　鈴

芹　田

両前寺

問

平沢財産区議会議員一般選挙結果
選挙管理委員会事務局☎４３－７５０６

差し押さえた物品（動産）を税務課窓口にて公売

します。今回の出品数は２点です。詳しい入札方法

や出品する動産の情報等は市ＨＰへ掲載しています

のでご覧いただくか上記までお問い合せください。

入札期間 ７月１３日㈪・１4日㈫・９：００～１６：００

公売の場所　税務課窓口

開札日時　７月１５日㈬・１０：００

売却決定日時 ７月１５日㈬・１３：００

代金納付期限　７月２２日㈬・１６：００
※税務課窓口にて代金の納付後、その場で入札物件をお渡し

　します。

問

差押財産の窓口動産公売の実施
税務課　納税班☎４３－７５０５
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