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新田 梨恵さん
（東部保健セン
ター保健師）

中村 侑
いく こ
子さん（運動普及推進員） ▼

寒い冬こそチャレンジ！
　運動不足を解消しよう
　体が冷えて、新陳代謝も低下し、汗をかきにくいこの時期。寒いから体を動かすのは面倒…と、こたつでゴロゴロしていませんか？
　運動不足は、生活習慣病や体の老化を早める原因にもなります。そこで、無理なく続けることができる、気軽で簡単な運動方法をご紹
介します。運動する時間があまりない人や運動が苦手な人も、ぜひチャレンジしてみてください♪

ストレッチ体操とは、筋肉や関節を伸ばす柔軟体操のことで、血行を良くし、体調の改善やストレスの解消に効果があります。

手軽な運動といえばウオーキング！正しい歩き方を身につければ、生活習慣病や認知症の予防、心肺機能の向上やダイエットにも効果があります。

ストレッチ体操

ウオーキング

１. サイドストレッチ ～わき腹を伸ばし、背骨のゆがみを改善

正しく歩いていますか？ ～ウオーキングの基本

２. 上体ねじりストレッチ
　　　～腰まわりの血行を良くし、わき腹を引き締める

３. 太ももひざ折りストレッチ
　　　～太ももを引き締め、足腰の疲労を解消 

運動普及推進員もオススメ！
ダイエットやメタボ対策に

～インターバル速
そく

歩
ほ

①足を肩幅に開
き、背筋を伸ば
して、お腹を引
っ込める。両手
を頭上に上げ
て、右手で左手
首をつかむ

　間違った方法で続けていても、足腰に負担をかけるだけで効果が得ら
れません！まずは、正しい歩き方をマスターしましょう♪

①右手でイスな
どをつかみ、右
足に体重をかけ
安定させる。左
ひざを曲げ、左
手で左足をしっ
かりつかむ

●あごを軽く引き、
まっすぐ前を見る

●足を出すときは膝
を伸ばす

●かかとから着地
し、つま先で地面
をしっかり蹴るよ
うに意識し、歩幅
は普段より広く
とる（目安は身長
-100cm=適正歩幅）

ほかに気を付けることは？
●呼吸… 息を吸ったときにお腹を膨らませ、吐くときはお腹を引っ込める

ように心掛けましょう

●速度… 自分にとって“てきぱき歩いている”と感じられるペースを維持し
ましょう

●時間… 一般的に有酸素運動の効果がでるといわれる１日20分以上を目安
に行いましょう

※ウオーキングの前後には必ず軽いストレッチを行いましょう

●背筋を伸ばし猫背
にならないように

●腕は意識して大き
めに振る

●寒いと心臓に負担
がかかるため、手
袋やマフラーなど
を活用する

●必ず運動靴で歩
く。靴底に適度な
厚みがあるものを
選ぶとひざや足首
への負担が少ない

①イスに浅く座
り、両足をそろ
える。背筋を伸
ばしてお腹を引
っ込める

ストレッチ体操の注意♪
１. 呼吸を止めない（大きく
鼻から息を吸い、口か
ら細く長く吐く）

２. 反動をつけない（ジワ
ジワと伸ばす）

３. 伸ばす筋肉を意識する 

　ストレッチで筋肉や関
節が伸びて下で紹介する
ウオーキングの効果も高
まり、けがの予防にもつな
がります。ぜひチャレンジ
してみてくださいね♪

ウオーキングが元気の秘訣です！
20年以上前から、毎日ウオーキングを続けて

います。
もともと足が弱い方でしたが、ウオーキング

を始めてからは、足腰が強くなり、基礎体力の
維持と老化防止にもつながっています。これま
で病気もなく、元気に生活できているのは、ウ
オーキングのおかげと言っても過言ではありま
せん。今では１日に平均8000歩～１万歩を歩い
ているんですよ♪
楽しみ方のコツは、例えば電柱から電柱の間

50ｍの歩数を数えながら歩いて、自分の歩幅を
計算したり、「今日はあの場所まで歩いてみよ
う」など、自分なりに無理のない目標を定めて
歩くこと。脳の運動にもなりますよ♪
皆さんもぜひ始めてみませんか。

インターバル速歩とは？
　早歩きとゆっくり歩きを交互に繰り返す歩き方のことで、
筋力と持続力を無理なく向上することができます

【歩き方】　※基本の姿勢などは左のとおり
  １．“きつい”と感じる程度の速歩を３分間。歩幅も広く、
  　　腕を大きく振り、息が上がるほどの速度で歩く
  ２．会話ができる程度のゆっくりした速度で３分間歩く
  ３．１と２を繰り返す（１日30分行うと効果的）

健康相談（体操コーナー）のご案内
　各保健センター・保健福祉課で
は、毎月健康相談を行っており、
体操の時間も設けています。詳しく
は各保健センター・保健福祉課（18
面）にお問い合わせください

私からも
アドバイス！

★一度に行う目安…左右各15秒×２セット

★一度に行う目安…左右各30秒×１セット

★一度に行う目安…左右各10秒×３セット

②右手で左手を真横
に引き、体重を左足
に乗せ、息を吐きな
がら上体を倒す

ポイント
上体を前に傾けず、
真横に倒しましょう

②上体をやや前
ぜんけい

傾さ
せ、太ももとひざを
後ろに引き、太もも
から足のつけ根にか
けて伸ばす

ポイント
腰や背中を反らさな
いようにしましょう

②そのまま体をねじ
り、手でイスの横、余
裕があれば背もたれ部
分をつかむ

ポイント
顔は正面を向いたまま
行いましょう

➡ ➡

➡
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●市政相談（市政に関する要望･意見など）
　 市民相談センター216-1205（FAX216-
　1144）と各支所

●交通事故相談、暴力団排除相談、
　雇用相談　
　市民相談センター　
　９時～12時、13時～15時45分

●法律相談（予約制）　
　市民相談センターと谷山支所
　事前に面談による一般相談を受け
て、法律相談が必要な人が対象

●一般相談（相続･離婚･金銭貸借など）
　市民相談センターと各支所（東桜島
支所を除く）

　８時30分～12時、13時～17時15分（市
民相談センターのみ市民相談員対応
９時～12時、13時～16時）

※土地・建物の調査・測量に関する相談を除く
【サンサンコールかごしま 099-808-3333】

●各種相談
期　日 相談名 場　所 時　間

２
月

12 木 登　記 市民相談センター 13時～16時人　権 吉野支所
13 金 人　権 喜入支所 10時～15時
17 火 人　権 谷山支所

13時～16時
18 水

不動産鑑定 市民相談センター
登記※ 吉野支所
人　権 吉田福祉センター 10時～15時

19 木 建　築 市民相談センター
13時～16時登　記 伊敷支所20 金 人　権

23 月 年　金 谷山支所 10時～16時
25 水 花と緑 市民相談センター 13時～16時

人　権 松元支所 10時～15時

26 木
認知症介護 市民相談センター 13時～16時
人　権 桜島支所 10時～15時
登記※ 郡山支所

13時～16時３
月
４ 水 行政関係申請手続き 市民相談センター５ 木 人　権

市 民 相 談 （相談は無料）

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
サ
イ
ク
ル
「
か
ご
り
ん
」

３
月
１
日（
日
）13
時
ス
タ
ー
ト
！

”美
味
の
ま
ち
鹿
児
島
“薩
摩
美ぅ

ん
ま
か味

維
新　
春
の
宴
だ
い
や
め

　

３
月
１
日（
日
）〜
31
日（
火
）開
催
！

第
３
回
鹿
児
島
市
景
観
ま
ち
づ
く
り
賞

”美
味
の
ま
ち
鹿
児
島
“

「
星
空
電
車　
〜
Ｂ
ａ
ｒ
Ｄ
ｅ
ｎ　
Ｂ
ａ
ｒ
Ｄ
ｅ
ｎ
〜
」の
参
加
者
募
集

市
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
サ
イ
ク
ル
「
か
ご
り
ん
」
は
、
市
内
の
公
共
施
設
な
ど
20

カ
所
に
設
置
す
る
サ
イ
ク
ル
ポ
ー
ト
で
自
転
車
の
貸
し
出

し
・
返
却
が
で
き
る
環
境
に
や
さ
し
い
新
し
い
交
通
手
段
で

す
。
貸
出
場
所
と
違
う
場
所
に
返
却
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
大
変
便
利
で
す
。

３
月
１
日（
日
）か
ら
の
ス
タ
ー
ト
に
向
け
、
お
得
な
事
前

登
録
を
２
月
12
日（
木
）か
ら
開
始
し
ま
す
。「
か
ご
り
ん
」
の
詳
細
や
登
録
方

法
は
、
か
ご
り
ん
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

◇
サ
イ
ク
ル
ポ
ー
ト　

 
鹿
児
島
中
央
駅
東
口
、
高
見
馬
場
、
中
央
公
園
、
い

づ
ろ
、鹿
児
島
市
役
所
、ド
ル
フ
ィ
ン
ポ
ー
ト
、鹿
児
島
駅
前
な
ど（
20
カ
所
）

◇
自
転
車　
20
イ
ン
チ
小し
ょ
う
け
い
し
ゃ

径
車
・
内
装
３
段
変
速（
計
１
７
４
台
）

◇
利
用
時
間　
24
時
間
・
年
中
無
休

◇
貸
出
方
法　
①
サ
イ
ク
ル
ポ
ー
ト
の
端
末
機

で
登
録（
携
帯
電
話
番
号
と
氏
名
を
入
力
）↓

②
携
帯
電
話
に
届
く
パ
ス
ワ
ー
ド
を
入
力
↓

③
自
転
車
の
ロ
ッ
ク
が
外
れ
、
利
用
可
能

　
※
事
前
登
録
な
し
で
も
利
用
可

◇
返
却
方
法　
サ
イ
ク
ル
ポ
ー
ト
の
空
い
て
い

る
ラ
ッ
ク
に
自
転
車
の
前
輪
を
押
し
込
む

◇
利
用
料
金　
①
基
本
料
金
＋
②
追
加
料
金

　
①
基
本
料
金　
１
日
会
員
２
０
０
円
／
日
、

　
１
カ
月
会
員
１
０
０
０
円
／
月
、
法
人
会
員
２
０
０
０
円
／
月

　
② 

追
加
料
金　
１
回
の
利
用
時
間
が
30
分
を
超
え
た
ら
、
30
分
ご
と
に
１
０

０
円（
何
回
利
用
し
て
も
最
初
の
30
分
は
０
円
）

※
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
み
で
「
時
間
貸
」
利
用
も
で
き
ま
す（
携
帯
電
話

は
不
要
。
利
用
料
金
は
最
初
の
利
用
か
ら
30
分
ご
と
に
２
０
０
円
）

【
環
境
政
策
課
216
・
１
２
９
６
】

　
魅
力
あ
る
景
観
ま
ち
づ
く
り
に
関
す
る
取
り
組
み
を
募
集
し
、
１
月
に
表
彰
式
を

行
い
ま
し
た
。

イ
ベ
ン
ト
広
場
や
飲
食
店
な
ど
を
会
場
に
、
チ
ケ
ッ
ト
を
使
っ

た
鹿
児
島
の
食
を
楽
し
め
る
さ
ま
ざ
ま
な
催
し
を
行
い
ま
す
。
詳

細
は
、”美
味
の
ま
ち
鹿
児
島
“ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
観
光
案
内
所
に

置
い
て
い
る
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

◇
チ
ケ
ッ
ト　
１
０
０
０
円（
前
売
り
券
は
２
月
24
日
か
ら
販
売
）

◇
販
売
場
所　
観
光
振
興
課
、
天
ま
ち
サ
ロ
ン
、
に
ぎ
わ
い
通
り

大
学
、
ア
ミ
ュ
プ
ラ
ザ
鹿
児
島
イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン
な
ど

【
”美
味
の
ま
ち
鹿
児
島
“づ
く
り
協
議
会
事
務
局 

216
・
１
３
２
７
】

■
建
築
部
門（
ま
ち
に
潤
い
と
魅
力
を
与
え
る
民
間
建
築
物
）

■
景
観
部
門（
市
民・事
業
者
に
よ
っ
て
つ
く
ら
れ
保
全
さ
れ
て
い
る
良
好
な
景
観
、

景
観
に
関
す
る
活
動
）

◇
内　

容　
夜
に
走
る
市
電
内
で
の
生
演
奏
、
バ
ー
テ
ン
ダ
ー
に
よ
る
カ
ク

テ
ル（
飲
み
放
題
）の
提
供

◇
対　

象　
20
歳
以
上
の
人　

◇
日　

時　
３
月
13
日（
金
）20
時
〜
22
時

◇
ル
ー
ト　
鹿
児
島
中
央
駅
前
電
停
〜
谷
山
駅
前
電
停
〜
鹿
児
島
駅
前
電
停

〜
鹿
児
島
中
央
駅
前
電
停（
谷
山
駅
前
電
停
と
鹿
児
島
駅
前
電
停
で
ト
イ

レ
休
憩
あ
り
）

◇
定　

員　
16
人（
超
え
た
ら
抽
選
）　
※
当
選
者
に
の
み
通
知

◇
料　

金　
３
５
０
０
円（
軽
食･
ド
リ
ン
ク
代
含
む
）

◇
申
込
期
限　
２
月
27
日（
必
着
）

◇
申
込
方
法
な
ど
詳
し
く
は
”美
味
の
ま
ち
鹿
児
島
“ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い

■
特
別
賞

照国表参道アーケード
（東千石町）

西紫原小学校フラワー
ロード（紫原四丁目）

社会福祉法人太陽会
「しょうぶ学園」における
一連の建築（吉野町）

石橋記念公園及び周辺上
町地区の景観形成（浜町） 鹿児島の家（平之町）

ひらかわ美術館（常盤一
丁目）

学校法人ラ･サール学園
学生寮（小松原二丁目）

【
都
市
景
観
課 

216
・
１
４
２
５
】

　犯罪や交通事故などの被害にあわれた人
やその家族に、電話や面接相談、病院･法廷へ
の付き添いなどの支援を行っています。お困
りのときはひとりで悩まずお電話ください。
◇受付時間　火～土曜日の10時～16時（祝日
は休み。月曜日が祝日のときは翌日が休み）

◇相談専用電話　（公社）かごしま犯罪被害
者支援センター226-8341

◇内　容　 境界のトラブル相談、筆界特
定に関する相談

◇日　時　 ２月15日（日）10時～15時（受
け付けは14時30分まで）

◇場　所　 鹿児島地方法務局４階（鴨池
新町）

【鹿児島地方法務局不動産登記部門
259-0695（D284-1526）】

かごしま犯罪被害者支援センター
（相談無料・秘密厳守）

九州･沖縄地区一斉！境界トラブル
無料相談所（予約不要）

・
市
役
所
東
別
館
１
階

２
月
４
日（
水
）〜
16
日（
月
）　　

・
サ
ン
エ
ー
ル
か
ご
し
ま
１
階

　
　
２
月
17
日（
火
）〜
３
月
３
日（
火
）

パネル展

かごりんホームページ
http://kagorin.net


