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＊◆＊◆＊各災害義援金の報告＊◆＊◆＊
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　皆様より、お寄せ頂いた２件の義援金についてご報告を致します。
　義援金は、９月２７日にそれぞれの共同募金会へ送金し、受付を終了致しました。義
援金が寄せられましたことに、心より感謝申し上げます。ありがとうございました。

山口・秋田・岩手県大雨災害義援金

（募金受付期間　9/2 ～ 9/26）

　山口県　　８，０００円　

　秋田県　　８，０００円　

　岩手県　　８，０００円　

西ノ島町共同募金委員会

平成２５年夏島根県西部大雨災害援金

（募金受付期間　8/12 ～ 9/26）

　　　１４０，０００円
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※各共同募金会で取りまとめた義援金は、
それぞれの県と日本赤十字社の支部、共同
募金会等で構成される義援金配分委員会で
配分を決定し、被災者へ配分される予定で
す。
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西ノ島町健康づくり推進協議会だより

☆ 秋の健康ウォーキングを開催しました ☆

９月２８日（土）５２名の参加がありました。

ポールウォーキング体験しました！

～参加者の感想より～

「野山の草花や実を久々に手に取り楽しい時間を過ごせました。」
「沢山の参加があり、気持ちよく楽しく、あっという間に歩けました」
「初めてでしたが、自信がついたので、また参加したいです」

ロコモ （運動器症候群） チェック！
～筋肉や関節が衰えていませんか？～

最初はリズムが難しいけど

　慣れると姿勢よく歩け、 足腰の
　 負担が減るのも実感できます☆

閉眼片足立ち 何秒できますか？

10 秒以下なら
体年齢 70 代

西ノ島町健康づくり推進協議会（事務局：役場　健康福祉課）

☆ウォーキングにまつわるミニ知識☆

①３０分続けて歩かないと効果がない？
⇒ 1日合計で 30分以上歩くと生活習慣病予防・改善になりますが、続けて 30分歩かなくても、
1日 2回（15分ずつ）、1日 3回（10分ずつ）でも効果に変わりはありません。
※ただし、１回が８分以上あること。

②効果的に脂肪を燃焼させる歩き方は？
⇒呼吸を意識して歩いてみましょう！鼻から吸って、口から吐くように意識することで、
体に多くの酸素が送られ、脂肪がより効果的に燃焼します。

③腰痛のある人が注意することは？
⇒背中を反らし過ぎるのは禁物です。下腹部で体を支えるようにお腹に力を入れて歩きましょう。

④ひざ痛のある人が注意することは？
⇒大股歩きは禁物です。歩幅は小さく、ひざにゆるみを持たせて歩きましょう。

 

 

 

 

 

 

ウォーキング、 始めてみませんか？

手軽なのに健康効果がいっぱい！

心によい
ストレス解消・うつ病予防
自律神経の不調を整える

美容によい

老化防止によい

脳によい

血管によい

骨によい

皮下脂肪や内臓脂肪を燃焼
お通じの改善
美肌効果

筋力アップ・維持
心肺機能の向上

脳細胞を活性化
認知症を予防

血圧、血糖値、中性脂肪、
コレステロールの改善
生活習慣病の予防に

骨が丈夫になる
骨粗鬆症対策に

 

「今すぐに」
「１人でも」
「お金をかけずに」
始められます！

西ノ島町健康づくり推進協議会 （事務局　役場　健康福祉課　６－０１０４）

隠岐圏域健康長寿しまね推進会議 （事務局　隠岐保健所　島前保健環境課　７－８１２１）


