
～ウォーキング、ウォーキング、
　　手軽な運動コツコツと～　　手軽な運動コツコツと～
～ウォーキング、
　　手軽な運動コツコツと～

　　　
　　　最近おなか周りも気になるし「何か運動でも始めようかな」と考
　　えているあなた！！まずは気軽にできるウォーキングから始めてみ
　　ませんか？
　津山市では、日常的に運動している人の割合が増加していますが、20
・30歳代の女性においては、まだまだ低い割合にとどまっています。
　まずは日常生活でもっと歩く機会を増やし、今より1,000歩（約10分）
多く歩くことから始めましょう。
　運動効果を上げるためには、視線をまっすぐ前に向け、腕を大きく振
るといった正しいフォームで歩きましょう。少し息がはずむくらいの早
足で歩くと消費エネルギーもアップします。

何か運動
しないと

、

メタボに
なってし

まうかな

健康つやま21では「意識的に運動を心掛けている人の増加」を目指しています

　◎こまめに体を動かすように心掛けましょう
　◎自転車を利用したり、階段を利用したりするなどの運動する
機会を作りましょう

　◎週に２日以上は体を動かす日を作りましょう
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問
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自
動
車
は
と
て
も
便
利
な
交
通
手
段
で
す
。
そ
の
反
面
、

地
球
温
暖
化
の
原
因
と
な
る
二
酸
化
炭
素
な
ど
の
温
室
効
果

ガ
ス
を
大
量
に
排
出
し
、
環
境
に
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
次

世
代
に
住
み
良
い
環
境
を
引
き
継
ぐ
た
め
に
も
「
ノ
ー
マ
イ

カ
ー
デ
ー
」
を
実
施
し
、
二
酸
化
炭
素
な
ど
の
排
出
削
減
に

努
め
ま
し
ょ
う
。

「
ノ
ー
マ
イ
カ
ー
デ
ー
」と
は
？

　

自
動
車
で
通
勤
し
て
い
る
人
が

実
施
日
を
決
め
て
、
徒
歩
や
自
転

車
、
相
乗
り
、
公
共
交
通
機
関
で

通
勤
す
る
取
り
組
み
の
こ
と
で
す
。

　

市
で
は
、
地
球
温
暖
化
対
策
や

省
資
源
・
省
エ
ネ
ル
ギ
ー
対
策
な

ど
に
役
立
つ
こ
と
か
ら
、
県
が
実

施
し
て
い
る
「
岡
山
県
下
統
一
ノ

ー
マ
イ
カ
ー
デ
ー
」
に
合
わ
せ
、

今
年
度
か
ら
年
２
回
実
施
し
て
い

ま
す
。
今
年
度
は
５
月
30
日
に
第

１
回
目
を
実
施
し
、
第
２
回
目
を

10
月
31
日
㈮
に
実
施
し
ま
す
。

　

地
球
温
暖
化
防
止
の
た
め
に
、

皆
さ
ん
の
ご
家
庭
や
事
業
所
、
団

体
な
ど
で
も
「
ノ
ー
マ
イ
カ
ー
デ

ー
」
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

「
ノ
ー
マ
イ
カ
ー
デ
ー
」を

　
　
　
　

実
施
し
よ
う
！！

最近、次のような苦情や相談が増えています。
・道端や公園に犬のふんが落ちている
・犬をひもでつながずに散歩している
・隣の犬が一日中ほえてうるさく、眠れない
・隣で飼っている犬のふんのにおいが臭い

犬の飼い主には、多くの義務と責任があります
　・犬の登録を行う
　・毎年１回、狂犬病の予防注射を受ける
　・犬の首輪に鑑札と注射済票を付ける
　・散歩の時は、犬の首輪にひもを付ける
　・犬がしたふん尿は適正に処理する
　・放し飼いをしない　　　　　　など
　　　　　　　　　　　　　　　

　犬と一緒に暮らしていくためには、周
りの人に迷惑や危害を及ぼさない心配りが大切
です。
　マナーを守り、人と動物
が共生できる地域づくりを
心掛けましょう。

困ったときの相談先　市民相談室332‐2057
土・日曜日は、県消費生活センター3086‐226‐0999

　

皆
さ
ん
は
食
事
を
す
る
時
、バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
食
べ
て
い
ま
す
か
？

　

健
康
の
た
め
に
は
食
生
活
が
大
切
だ
と
分
か
っ
て
い
て
も
、
毎
日
の
こ

と
な
の
で
な
か
な
か
大
変
で
す
。

　
『
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
』
は
「
何
を
ど
れ
く
ら
い
食
べ
れ
ば
体
に
良
い

の
か
分
か
ら
な
い
」「
忙
し
い
毎
日
の
中
で
栄
養
を
意
識
し
て
食
べ
る
こ

と
が
難
し
い
」
と
い
う
人
に
も
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
ひ
と
目
で

分
か
る
よ
う
に
作
ら
れ
た
も
の
で
す
。し
か
し
『
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
』

の
内
容
を
食
事
作
り
の
参
考
に
し
て
い
る
人
は
、
津
山
市
で
は
9.4
％
と
ま

だ
ま
だ
少
な
い
よ
う
で
す（
平
成
18
年
市
健
康
基
礎
調
査
）。

　
『
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
』の
内
容
を
知
っ
て
、
あ
な
た
や
家
族
の
食
事

作
り
に
活
用
し
ま
し
ょ
う！

10
『食事バランスガイド』って何？
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「津山市健康基礎調査」から
運動習慣者の推移

※「食事バランスガイド」の基本は、2200kcal±200kcal 程度の食事量です。
　ほとんどの女性と身体活動量が低い男性が該当します

あ な た の 食 事 は 大 丈 夫 ？

し
こ
う

し
こ
う

し
こ
う

菓
子
・
嗜
好

飲料 楽しく適度に

犬の登録・狂犬病予防注射について　環境生活
課332‐2056
犬の飼い方などの相談　県動物愛護センター3
　0867‐24‐9512

※厚生労働省と農林水産省の共同策定

2008.10 222008.1023
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