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“元気ニコニコしらたか21” を町民と行政が協働で推進しています！（元気ニコニコ推進会議）

元気ニコニコ
しらたか21

元気ニコニコ
しらたか21

白鷹町健康増進計画
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車
を
中
心
と
し
た
交
通
機
関
の
発
達
、
労
働

の
機
械
化
、
家
庭
生
活
の
電
化
な
ど
暮
ら
し
は

大
変
便
利
に
な
り
ま
し
た
が
、
歩
く
こ
と
が
少

な
く
な
り
、
体
を
動
か
さ
な
く
な
っ
た
こ
と
に

よ
り
、
運
動
不
足
を
招
き
、　

結
果
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
代
表
さ
れ
る
、
生
活

習
慣
病
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

運
動
で
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
不
足
を
解
消
す
る
た
め
に
は
有
酸
素
運
動

(

楽
に
呼
吸
が
で
き
、
筋
肉
に
十
分
酸
素
が
送

れ
る
運
動)

を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
無
理
な

く
生
活
に
取
り
入
れ
る
こ
と

の
で
き
る
有
酸
素
運
動
で
す
。

　

11
月
13
日
（
土
）、「
元
気
ニ
コ

ニ
コ
健
康
ま
つ
り
」
が
２
年
ぶ
り

に
開
催
さ
れ
、
の
べ
４
０
０
人
の

か
た
に
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

健
康
づ
く
り
推
進
員
連
絡
協
議

会
、
元
気
ニ
コ
ニ
コ
推
進
会
議
、

荒
砥
高
等
学
校
、
福
祉
施
設
な
ど

の
協
力
で
大
変
に
ぎ
や
か
に
、
ふ

れ
あ
い
体
操
や
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を

楽
し
み
ま
し
た
。

　

町
健
康
増
進
計
画
「
元
気
ニ
コ

ニ
コ
し
ら
た
か
21
」
の
目
指
す
健

康
な
暮
ら
し
の
た
め
に
開
催
さ
れ

て
い
る
、
こ
の
ま
つ
り
の
今
年
の

テ
ー
マ
は
「
運
動
」
で
し
た
。

　

鈴
木
勝
義
健
康
運
動
指
導
士
の

指
導
で
午
前
は
親
子
ふ
れ
あ
い
体

操
、
午
後
は
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
運
動
を
行
い
ま
し
た
。

　

運
動
の
ほ
か
に
も
下
記
の
よ
う

な
健
康
チ
ェ
ッ
ク
コ
ー
ナ
ー
が
あ

り
、
健
康
に
つ
い
て
考
え
る
１
日

と
な
り
ま
し
た
。

健康チェックコーナー血圧測定

・高血圧予防

体重・体脂肪測定

・メタボリックシンドローム予防

骨密度測定

・骨折、転倒予防

　健康づくりは自分の体を知
ることから始まります！
「健康まつり」で健康データ
を収集しましょう。
　来年をお楽しみ！

　

目
指
�
�
日
�
万
歩
�

 　

【
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト
】

○
服
装
…
気
温
に
合
っ
た
、
運
動
し
や
す
い
格

　

好
。
タ
オ
ル
を
忘
れ
な
い
。
靴
は
ウ
ォ
ー
キ

　

ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
。

○
準
備
体
操
、
整
理
体
操
を
忘
れ
ず
に
。

○
水
分
補
給
が
大
切
で
す
。

○
歩
数
計
で
歩
数
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

○
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
歩
き
ま
し
ょ
う
。

・
食
後
２
〜
３
時
間
後
に
歩
き
ま
し
ょ
う
。

�
運
動
�
�
健
康
�
�
�

�
元
気
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

　

元
気
ニ
コ
ニ
コ
推
進
会
議
で
は
、
健

康
増
進
活
動
と
し
て
、
元
気
に
こ
に
こ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

景
色
や
季
節
の
移
ろ
い
を
楽
し
み
な

が
ら
、
月
１
回
程
度
、
平
均
７
〜
８
㌔

を
歩
い
て
い
ま
す
。

今
年
度
（
平
成
22
年
度
）
の
実
績

　

４
月　

花
ウ
ォ
ー
ク
に
参
加

　

５
月　

大
平
山
一
周
コ
ー
ス

　

６
月　

山
口
、
羽
黒
神
社
コ
ー
ス

　

７
月　

県
民
の
森
コ
ー
ス

　

８
月　

最
上
川
堤
防
コ
ー
ス

　

９
月　

愛
宕
山
コ
ー
ス

　

10
月　

白
鷹
山
ゆ
っ
く
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
　
　
　

（
熊
出
没
で
中
止
）

　

11
月　

健
康
ま
つ
り

　
　
　
　

最
上
川
舟
運
コ
ー
ス

　

「
元
気
に
こ
に
こ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

は
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
楽
し
め

る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

　

来
年
度
も
楽
し
い
「
元
気
に
こ
に
こ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
企
画
し
ま
す
。

　

皆
さ
ん
、
一
緒
に
歩
き
ま
し
ょ
う
。

※
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
継
続
し
て
こ
そ
、

　

運
動
の
効
果
が
現
れ
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

元
気
ニ
コ
ニ
コ
推
進

会
議
事
務
局
（
健
康
福
祉
課
健
康
推
進

係
／
☎
86

－

０
２
１
０
）

〜
楽
し
く
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
〜

アルコールパッチテスト
（アルコール適応性テスト）

・アルコール関連疾患
（依存症等）予防

歯科検診

ブラッシング指導

フッ素塗布

・歯周疾患予防、むし歯予防

マイクロスモーカーライザー
（喫煙度測定）

・タバコ関連疾患（肺がん等）予防

体力測定

・運動不足予防

親子ふれあい体操


