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末廣 康二

保健医療課 保健師
すえ  ひろ     こう     じ

I  w i l l  w a l k i n g  t o g e t h e r

「
庄
原
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」が
で
き
ま
し
た

歩き方
●効果的なウオーキングのための

水分補給のポイント

正しい歩き方

　市
民
の
皆
さ
ん
が
楽
し
く
健

康
づ
く
り
に
取
り
組
め
る
よ
う

に
、各
自
治
振
興
区
の
協
力
を

得
て「
庄
原
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ

ッ
プ
」を
作
成
し
ま
し
た
。

　こ
の
マ
ッ
プ
を
利
用
し
て
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
み
ま
せ

ん
か
？
市
内
を
歩
く
こ
と
で
、

健
康
づ
く
り
と
同
時
に
今
ま
で

知
ら
な
か
っ
た
庄
原
市
の
魅
力

も
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

※
庄
原
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ

は
、市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

お
問
い
合
わ
せ
は
、保
健
医
療

課
健
康
推
進
係（
鈎
0
8
2
4
‐

7
3
‐
1
2
5
5
）ま
で
。

健康広場
healthy column

　皆
さ
ん
、目
的
地
が
近
く
て
も
車
で
移

動
を
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　市
民
の
皆
さ
ん
の
中
で
、普
段
運
動
を

し
て
い
る
人
が
4
9
・
2
％
、運
動
し
て

い
な
い
人
が
4
1
・
5
％（
平
成
18
年
度

庄
原
市
生
活
習
慣
に
関
す
る
調
査
）と
い

う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。特
に
、20
歳
代

か
ら
50
歳
代
ま
で
の
若
年
、壮
年
期
に
運

動
し
て
い
る
人
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　そ
こ
で
今
回
お
す
す
め
す
る
運
動
は
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。運
動
不
足
の
解
消

や
基
礎
体
力
の
増
強
、成
人
病
な
ど
の
病

気
予
防
や
ス
ト
レ
ス
の
解
消
も
で
き
、認

知
症
予
防
な
ど
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

老
若
男
女
問
わ
ず
、さ
ま
ざ
ま
な
世
代
の

方
に
お
す
す
め
で
す
。

　日
ご
ろ
、車
で
眺
め
な
が
ら
通
り
過
ぎ

る
道
や
風
景
も
、自
分
の
足
で
歩
く
こ
と

で
新
た
な
発
見
や
感
動
が
あ
り
ま
す
。自

然
に
恵
ま
れ
た
庄
原
市
は
、ウ
オ
ー
キ
ン

グ
に
最
適
の
地
で
す
。あ
れ
こ
れ
考
え
ず
、

ま
ず
は
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。自
然
の
ギ
ャ
ラ

リ
ー
巡
り
を
楽
し
み
、心
に
は
た
っ
ぷ
り

の
栄
養
を
与
え
て
、健
康
増
進
効
果
を
高

め
ま
し
ょ
う
。

　ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
を

行
う
と
き
、お
し
ゃ
べ
り
が
で
き
る
程
度
の

「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」が
健
康
促
進
に
適
し
て

い
る
と
言
わ
れ
ま
す
。心
拍
数
を
目
安
に
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、自
分
の
目
標
心

拍
数
を
次
の
式
か
ら
算
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」で
歩
き
ま
し
ょ
う
！

138－（年齢÷２）式

　「県
民
ウ
オ
ー
ク
in
庄

原
―
さ
と
や
ま
博
プ
レ

オ
ー
プ
ン
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
大
会
―
」が
10
月
２
日

に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。好

天
に
恵
ま
れ
た
こ
の
日
、

市
内
外
か
ら
参
加
し
た

約
8
0
0
人
が
、
国
営

備
北
丘
陵
公
園
と
庄
原

市
街
地
を
巡
る
魅
力
た

っ
ぷ
り
な
コ
ー
ス
で
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み

ま
し
た
。

●
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
大
会
が
開
催
!!

のどが渇いたら必ず水分補給をしましょう。15～25分に１回が目安です。糖分が少な
いスポーツドリンクやミネラルウオーターなどがおすすめです。朝起きてすぐにウオ
ーキングをする場合は、水分を補給してから出かけましょう。

ウオーキングに慣れるまでは、ゆっくりでもよ
いので正しい姿勢を保つことに重点をおいて
歩きましょう。

からだのさまざまな部位に余計な負担を
かけないために、１～４の順に正しい
重心移動を心がけましょう。

◎正しい足の運び方（足裏の重心移動）

①かかとで着地

②小指の付け根　 ③親指の付け根
④親指で踏み込む

（※やや足の外側から移動する感じで）

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の

す
す
め

Rel ief secur i ty days

庄
原
消
防
署

　鈎
０
８
２
４
‐
７
２
‐
９
９
１
１

東
城
消
防
署

　鈎
０
８
４
７
７
‐
２
‐
４
０
０
５

問
い
合
わ
せ

に

除 

雪 

作 

業

ご
理
解
と
ご
協
力
を

50歳の場合
138－（50÷２）＝113　目標心拍数

例：

　県
と
市
は
、積
雪
時
の
通
行
を
確
保
す

る
た
め
、少
し
で
も
早
く
除
雪
す
る
よ
う

に
努
め
て
い
ま
す
。ま
た
、計
画
的
に
大
型

除
雪
機
械
を
配
備
し
、積
雪
量
の
多
い
地

域
の
除
雪
作
業
が
よ
り
早
く
行
え
る
よ
う

効
率
化
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　除
雪
作
業
は
、積
雪
量
や
障
害
物
な
ど

で
、作
業
に
時
間
が
か
か
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。ま
た
、道
路
の
幅
員
や
構
造
に
よ
っ

て
は
、す
べ
て
の
市
道
を
除
雪
す
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。市
民
の
皆
さ
ん
の
ご
理

解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

  

除
雪
作
業
を
効
率
よ
く
行
う
た
め
に

●
車
道
・
歩
道
上
に
除
雪
作
業
の
障
害
と 

な
る
も
の
は
置
か
な
い
で
く
だ
さ
い
。

●
家
や
駐
車
場
の
出
入
り
口
は
注
意
し
て

除
雪
し
て
い
ま
す
が
、状
況
に
よ
り
雪
で

ふ
さ
い
で
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ご

了
承
く
だ
さ
い
。

●
道
路
そ
ば
の
樹
木
の
枝
が
積
雪
で
た
わ

み
、通
行
に
支
障
を
き
た
す
場
合
は
、樹
木

の
所
有
者
が
撤
去
す
る
な
ど
の
対
応
を
お

願
い
し
ま
す
。な
お
、特
に
危
険
な
場
合
に

は
、伐
採
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

【
国
道
・
県
道
の
除
雪
】

広
島
県
北
部
建
設
事
務
所

庄
原
支
所
土
木
課

鈎
０
８
２
４-

７
２-

２
０
１
５

（
内
線
４
１
３
１
）

【
市
道
・
歩
道
の
除
雪
】

建
設
課
土
木
係

鈎
０
８
２
４-

７
３-

１
１
５
２

西
城
支
所
環
境
建
設
室

鈎
０
８
２
４-

８
２-

２
１
８
２

東
城
支
所
環
境
建
設
室

鈎
０
８
４
７
７-

２-

５
１
４
１

口
和
支
所
環
境
建
設
室

鈎
０
８
２
４-

８
７-

２
１
１
３

高
野
支
所
環
境
建
設
室

鈎
０
８
２
４-

８
６-

２
１
１
３

比
和
支
所
環
境
建
設
室

鈎
０
８
２
４-

８
５-

３
０
０
３

総
領
支
所
環
境
建
設
室

鈎
０
８
２
４-

８
８-

３
０
６
５

　冬
場
は
、暖
房
器
具
を
使
用
す
る
機
会
が

増
え
ま
す
が
、同
時
に
暖
房
器
具
に
よ
る
火

災
が
発
生
し
や
す
い
時
期
と
な
り
ま
す
。

　暖
房
器
具
を
使
う
際
に
は
、十
分
な
注

意
を
お
願
い
し
ま
す
。

●
周
囲
の
洗
濯
物
な
ど
に
火
が
付
い
た
。

●
近
く
の
カ
ー
テ
ン
や
建
具
、家
具
に
火

が
付
い
た
。

●
ヘ
ア
ス
プ
レ
ー
な
ど
を
近
く
に
置
い
て

い
た
ら
破
裂
し
た
。

●
灯
油
と
ガ
ソ
リ
ン
を
間
違
っ
て
給
油
し
、

数
分
後
に
出
火
し
た
。

●
給
油
し
て
い
て
、こ
ぼ
れ
た
灯
油
に
火

が
付
い
た
。

●
周
囲
に
燃
え
や
す
い
も
の
や
ス
プ
レ
ー

缶
な
ど
を
置
か
な
い
、洗
濯
物
を
干
さ
な
い
。

●
カ
ー
テ
ン
や
家
具
に
近
づ
け
な
い
。

●
給
油
す
る
と
き
は
、灯
油
で
あ
る
こ
と

を
確
認
し
、必
ず
火
を
消
し
て
か
ら
行
う
。

●
石
油
タ
ン
ク
の
キ
ャ
ッ
プ
が
し
ま
っ
て

い
る
か
必
ず
確
認
す
る
。

●
部
屋
を
離
れ
る
と
き
は
、消
火
す
る
。

住宅用火災警報器の
設置期日が迫っています

「1日も早い設置」をお願い
します。

石
油
ス
ト
ー
ブ
、石
油
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
の

周
り
は
整
理
整
頓
を
！

石
油
ス
ト
ー
ブ
、石
油
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
が

原
因
の
火
災
事
例

火
災
を
起
こ
さ
な
い
対
策
と
し
て

設置期日

既存住宅は、平成23年５月
31日まで

設置する警報器の種類

●寝室、階段（１階以外に寝室
　がある場合）…煙感知器

●台所（任意）…熱感知器

平成22年度全国統一防火標語

「消したかな」

あなたを守る  合言葉

安
心
・
安
全
な

毎
日
の
た
め
に

石
油
ス
ト
ー
ブ
、石
油
フ
ァ
ン
ヒ
ー
タ
ー
を

正
し
く
使
い
ま
し
ょ
う
!!

　


