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窓口での会話を字幕表示
　ピクシーダストテクノロジーズ株式会社
と、窓口におけるコミュニケーション改善
を目的とした実証実験を開始しました。9月
末まで、福祉課窓口での会話を、話し手と
聞き手の双方が文字で確認することができ
ます。

市消防隊水防訓練
　西毛総合運動公園野球場東側広場で市消
防隊水防訓練が実施されました。今回は、
応用想定訓練の一つとして、堤防を補強す
る「木流し工法」の訓練も行いました。

「ＳＬあぷとくん」おかえりなさい
　4月に碓氷峠鉄道文化むらを離れ、大規模
な修繕を終え磨き上げられて戻ってきた
「SLあぷとくん」の出発式が、文化むらで
開催されました。
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第43回少年の主張安中市大会
　少年の主張安中市大会が松井田文化会館
で開催され、松井田東中学校の中澤春陽さ
ん（右）が最優秀賞、新島学園中学校のフィ
ンドレーデイジー美咲さん（中）と松井田北中
学校の萩原加奈さん（左）が優秀賞を受賞し
ました。

消防団第13分団新詰所竣工
　市消防団第13分団の第1部（下増田、高梨
子）および第2部（国衙、小日向）の詰所を統
合し、災害時の救助、復旧活動の拠点とし
て松井田町国衙に新設した詰所が完成し、
地元分団主催で竣工式が行われました。

大切に使わせていただきます
　匿名の人から寄附（生理用品）をいただき
ました。添えられた手紙には、「生理の貧
困」問題に対し役に立ちたい、医療従事
者、エッセンシャルワーカーの皆さんに感
謝していると書かれていました。お気持ち
に感謝します。
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2021年9月1日号安中市役所　☎027－382－1111

「いきいき安中健康21」　　　
からのお知らせ 

安中市健康増進計画

問合せ▶　　健康づくり課予防係（☎内線1172）次回は10月1日号に『がん』についての掲載を予定しています本

新型コロナウイルス感染症の影響により、「家にいる時間が増え、活動する時間が減った」という人は多い
と思います。この状況が続くことは身体にとっては良くないことです。感染を予防しながら、体を動かす機
会を増やしましょう。

　身体活動には「生活活動」があり、そこに含まれる「運動」には時
間や道具が必要ですが、「生活活動」は少し意識するだけで活動量を
増やせます。
　こまめに立ち上がったり、家事を積極的にしたりするなど、日常生
活で動くことを意識しましょう。

　「今日は歩いてみよう」と思った日は、歩数を意識して歩いてみてはいかがでしょうか。下記の表を参考にし
てみてください。

運動習慣がある人もない人も手軽に始められるウォーキング

　子どもの頃から食生活や運動などに関する正しい生活習慣を身につけることが、成人期における生活習慣病を
防ぐことにつながります。気軽に外出できない時期ではありますが、どの年代においても適度な運動を心がけま
しょう。家族で散歩やスポーツを楽しむ時間をつくるのもよいでしょう。

子どもの頃から正しい生活習慣を身につけましょう

「1日8,000歩、20
分の早歩き」が健
康のために最も適
した活動量だとい
われています

歩数（そのうち早歩きした時間）
　　　  2,000歩（0分）
　　　  4,000歩（5分）
　　　  5,000歩（7.5分）
　　　  7,000歩（15分）
　　　  7,500歩（17.5分）
　　　  8,000歩（20分）
　　　  9,000歩（25分）
　　　10,000歩（30分）
　　　12,000歩（40分）

　　　 予防・改善が期待できる病気・病態
寝たきり
うつ病
要支援・要介護、認知症、心疾患、脳卒中
がん、動脈硬化、骨粗しょう症、骨折
筋減少症、体力の低下
高血圧症、糖尿病、脂質異常症、メタボ（75歳以上）
高血圧（正常高血圧値）、高血糖
メタボ（75歳未満）
肥満

参考：中之条研究

座っている時間と健康影響
　最近の研究結果では「座ってい
る時間が長いほど、心肺機能が低
下したり、うつ状態になったりし
やすい」といわれています。まず
は、座っている時間をできるだけ
短くしてみましょう。30分に1回
はその場でストレッチをする、ト
イレに行くなど、こまめに動くこ
とをおすすめします。

身体活動

生活活動　日常生活における労働、家事、通勤、通学など

運動　体力の維持、向上を目的とした活動
余暇活動（散歩や活発な遊び）を含む


