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笑顔で、楽しく、健康づくり
～自分に合った運動を見つけよう～

世代別・性別のスポーツ実施率（週１回以上）
（スポーツ庁「スポーツの実施状況等に関する世論調査」平成28年度）

■問スポーツ振興課（☎231ー2739）

　
皆
さ
ん
は
日
ご
ろ
か
ら
運
動
し
て
い

ま
す
か
？　
「
忙
し
く
て
時
間
が
取
れ
な

い
」「
体
力
に
不
安
が
あ
る
」「
運
動
が
苦

手
」と
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
抵
抗
が
あ
る

方
も
、
ま
ず
は
、
体
を
動
か
す
こ
と
か

ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
国
民
医
療
費
が
年
々
増
加
す
る
中
、

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組
む
こ
と
に

よ
る
効
果
と
し
て
、
健
康
増
進
・
健
康

寿
命
の
延
伸
が
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な

っ
て
い
ま
す
。

　
国
の
調
査
で
は
成
人
の
週
１
回
以
上

の
ス
ポ
ー
ツ
実
施
率
は
４２
・
５
㌫
、
週

３
回
以
上
で
は
１９
・
７
㌫
と
な
っ
て
い

ま
す
。
一
方
で
、「
こ
の
１
年
間
に
１
回

も
ス
ポ
ー
ツ
を
実
施
し
な
か
っ
た
」「
今
後

も
す
る
つ
も
り
が
な
い
」と
回
答
し
た
人

が
２７
・
２
㌫
も
存
在

し
て
い
ま
す
。
世
代

別
・
性
別
に
見
る
と

２０
代
～
４０
代
の
実
施

率
が
低
く
、
多
く
の

年
代
で
男
性
よ
り
も

女
性
の
方
が
低
く
な

っ
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー

ツ
を
す
る
理
由
と
し

て
は「
健
康
の
た
め
」

が
７７
・
４
㌫
と
最
も

多
く「
体
力
増
進
・
維

持
の
た
め
」、「
楽
し

み
・
気
晴
ら
し
と
し

て
」が
続
い
て
い
ま
す
。

　
実
施
頻
度
が
減
っ
た
、
ま
た
は
増
や

せ
な
い
理
由
と
し
て
は
、「
仕
事
や
家
事

が
忙
し
い
か
ら
」「
面
倒
だ
か
ら
」「
年
を

取
っ
た
か
ら
」な
ど
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
下
関
市
で
は
、
平
成
２６
年
２
月
に「
下

関
市
ス
ポ
ー
ツ
推
進
計
画
」を
策
定
し
、

市
民
の
誰
も
が
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も

気
軽
に
目
的
に
応
じ
て
ス
ポ
ー
ツ
を
楽

し
め
る
よ
う
な
環
境
を
整
備
す
る
と
と

も
に
、「
ス
ポ
ー
ツ
で
ひ
と
も
ま
ち
も
楽

し
く
元
気
ア
ッ
プ
！
」す
る
こ
と
を
基
本

理
念
と
し
て
、
学
校
や
市
民
団
体
と
の

協
働
を
さ
ら
に
進
め
、
元
気
な
下
関
市

を
実
現
す
る
た
め
に
ス
ポ
ー
ツ
を
推
進

し
て
い
き
ま
す
。

参
考
：
文
部
科
学
白
書
２
０
１
６　

　
第
８
章「
ス
ポ
ー
ツ
立
国
の
実
現
」

　
第
２
節「
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
健
康
増
進
」
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市内各所でスポーツ・体操
クラブが活動しています。
この秋、新しいことにチャ
レンジしてみませんか。

気
軽
に
始
め
ら
れ
る

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
®
に
挑
戦
！

口を開けて、
呼吸は自然のままに

疲れないスピード、それがまさ
にニコニコペース。
初心者は「歩くペース」かそれよ
りも遅いペースで！

※参考：日本スロージョギング協会®発行資料

呼吸は意識的にコントロールす
る必要なし。荒くならないよう
に気を付けるだけでOK！

走るときにあごを上げると、背筋がしっか
り伸びて、脚が引き上げやすくなります。

足の指の付け根あたりで着地す
るフォアフット着地なら、衝撃
はかかと着地の１／３。

ニコニコペースで走る

まとまった時間が取れないとき
は、３分×10回のように小分
けして走っても大丈夫。

1日の目標は
トータル30分～60分

あごは上げて、目線は遠方に

足の指の付け根で
着地する

スロージョギング®とは
ニコニコペースで走る！

①
体
力
ア
ッ
プ

継
続
し
て
い
く
う
ち
に
体
力
が
付
く
の

で
生
活
の
質
が
向
上
し
て
い
き
ま
す

②
減
量
効
果
・
メ
タ
ボ
改
善

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
比
べ
る
と
消
費
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
約
２
倍
！　
内
臓
脂
肪
も
減

り
、
健
康
的
な
体
づ
く
り
に
最
適
で
す

③
生
活
習
慣
病
改
善

高
血
圧
、
脂
質
異
常
症
、
高
血
糖
改
善

効
果
が
あ
り
ま
す

④
脳
機
能
の
改
善

運
動
す
る
こ
と
で
脳
の
働
き
が
良
く
な

り
ま
す
。
認
知
症
、
う
つ
の
予
防
・
改

善
に
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す

隣の人と笑顔でお話しできる速度で走ります。高齢
者や運動経験の少ない人は「歩くペース」かそれより
も遅いペースです。疲れを感じたら歩きましょう。

スポーツ振興課　林 主任
（スロージョギング®
　アドバンス資格認定者）

体
に
い
い
こ
と
盛
り
だ
く
さ
ん
！

⑤
が
ん
予
防

ス
タ
ミ
ナ
が
低
い
ほ
ど
、
が
ん
死
亡
率

が
高
く
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す

※
ス
タ
ミ
ナ
が
高
い
ほ
ど
ニ
コ
ニ
コ

ペ
ー
ス
の
ス
ピ
ー
ド
が
速
く
な
り
ま
す

スロージョギング®
教室の「出前講座」も
行っています。詳し
くはスポーツ振興課

（☎231－2739）へ問い
合わせを。

スロージョギング®を
もっと知りたい方は日
本スロージョギング協
会®のホームページを
ご覧ください。

▽

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド「いきいきスポーツクラブ」の皆さん


