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気
温
も
徐
々
に
上
が
り
、
お
出
掛

け
が
楽
し
く
な
る
春
は
も
う
す
ぐ
そ

こ
。
と
は
い
え
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
を
予
防
す
る
た
め
、
外

出
を
控
え
る
方
も
少
な
く
な
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
今
回

は
、
運
動
不
足
解
消
に
つ
な
げ
ら
れ

る
よ
う
家
の
中
で
気
軽
に
で
き
る
「

の
し
ろ
健
康
体
操
」
を
ご
紹
介
し
ま

す
。
体
を
動
か
し
て
心
身
を
リ
フ
レ

ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。 

　能代市民歌に合わせて体を動か

す「のしろ健康体操」は、身体活

動の増加を目的として、昨年度作

成しました。市ホームページで動

画を公開しているほか、動き方が

分かるDVDの貸し出し、能代市民

歌のCDの配布も行っています。

お気軽にご連絡ください。 

 外出を控えるなど、普段より運

動の機会が少なくなることで、ご

自身の健康について不安を感じる

方もいらっしゃることと思います。

屋内でも、ストレッチや体操など

で積極的に体を動かし、運動不足

を解消しましょう。 

能代市民歌１番に合わせてやってみよう!

①米代の（肩を上げる） 
　流れ（肩を下ろす） 
　とうとうと（繰り返し） 

②豊饒の地を（肩の前回し×２） 
　潤して（肩の後ろ回し×２） 

ほうじょう 

③めぐる季節の（手の指を組んで両手を上げていく） 
　彩りよ（両手を上げたまま伸びる） 

★桧山納豆を 
　かき混ぜる 
　イメージ 

★能代の花火が 
　打ちあがる 
　イメージ 

★日本海に 
　夕日が沈んでいく 
　イメージ 

★能代ねぎがぐんぐん 
　成長するイメージ 

④人創り 
　（両手を組んで上げたまま左に倒す） 
　まち創り（直る） 
　夢創り（右に倒して直る） 

⑤水と緑の能代市は（イスに座るように腰を落とす） 
　輝く世界へ（体をねじりながら膝を伸ばしていく） 
　開けゆく（縮めていた体をぱっと大きく開く） 

の中の中 の中 

お家 で運動
しよう 

健康づくり課より 

問合せ　健康づくり課158-2838

　
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
ポ
イ
ン
ト
は
、

①
健
康
的
な
習
慣
づ
く
り
②
特
定
健

診
や
が
ん
検
診
の
受
診
に
よ
る
健
康

状
態
の
確
認
③
健
康
イ
ベ
ン
ト
へ
の

参
加
に
よ
る
知
識
の
習
得
や
意
識
の

向
上
な
ど
、
皆
さ
ん
が
健
康
に
過
ご

す
た
め
の
き
っ
か
け
づ
く
り
を
目
的

に
し
て
い
ま
す
。 

　
令
和
２
年
度
は
「
①
習
慣
改
善
ポ

イ
ン
ト
」
と
「
②
健
診
受
診
ポ
イ
ン

ト
」
の
ポ
イ
ン
ト
上
限
が
４
０
０
か

ら
６
０
０
に
上
が
り
ま
す
。 

　
ま
た
、
こ
れ
ま
で
は
５
０
０
〜 

１
２
０
０
ポ
イ
ン
ト
貯
ま
る
と
ダ
ン

ク
カ
ー
ド
ま
た
は
も
っ
く
ん
カ
ー
ド

の
ポ
イ
ン
ト
に
交
換
で
き
ま
し
た
が
、

１
０
０
０
ポ
イ
ン
ト
貯
ま
る
と
商
品

券
ま
た
は
も
っ
く
ん
カ
ー
ド
の
ポ
イ

ン
ト
に
交
換
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。 

　
取
り
組
み
を
記
入
す
る
リ
ー
フ
レ

ッ
ト
は
５
月
初
旬
に
、
保
健
セ
ン
タ

ー
や
市
役
所
本
庁
舎
総
合
案
内
、
二

ツ
井
町
庁
舎
市
民
フ
ロ
ア
な
ど
市
内

各
所
に
設
置
予
定
で
す
。
ぜ
ひ
入
手

し
て
、
ポ
イ

ン
ト
を
貯
め

て
み
て
く
だ

さ
い
。 

能代市ウオーキング 

推進キャラクター 

あーるくん 

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
ポ
イ
ン
ト
が 

　
　
　
　
　
一
部
変
わ
り
ま
す 

令
和
２
年
度 


