
日
野
町
健
康
づ
く
り
・
食
育
計
画
（
第
4
期
）　
令
和
3
年
度
〜
令
和
8
年
度

健
康
な
生
活
習
慣
を
送
ろ
う
！ 

〜
み
ん
な
で
や
っ
て
み
よ
う
、
つ
づ
け
て
み
よ
う
〜

　
普
段
、
皆
さ
ん
は
ど
の
く
ら
い
運
動
を
さ
れ
て
い
ま

す
か
。

　
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
は
心
身
の
健
康
を
保
つ
た
め

に
と
て
も
大
切
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
だ
け
で
な
く
日
常
生

活
の
中
で
の
動
き
も
含
め
た
も
の
を
身
体
活
動
と
い
い

ま
す
。
自
分
の
ペ
ー
ス
で
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
、
体

力
を
つ
け
て
、
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

●
日
野
町
民
の
身
体
活
動
・
運
動
の
状
況

　
令
和
元
年
度
日
野
町
住
民
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
よ
り

　（
対
象
18
歳
以
上
）

　「
過
去
1
年
間
、
意
識
し
て
体
を
動
か
す
等
の
運
動

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
歩
く
だ
け
で
健
康
に
な
れ
る
す
ば
ら
し
い
運
動
方
法

で
す
。
町
民
の
皆
さ
ん
か
ら
ご
紹
介
い
た
だ
い
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー

ス
を
ま
と
め
た
「
日
野
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」（
全
25
コ
ー
ス
）
の
一
部

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
他
の
コ
ー
ス
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
て
い
ま

す
。
お
住
ま
い
の
地
域
の
コ
ー
ス
を
探
し
て
、
町
の
四
季
折
々
の
自
然
を

楽
し
み
な
が
ら
歩
い
て
健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

　今日は何キロ歩いた?どれだけカロリーを消費した?ウォーキングの後は、気になりませ
んか?
　町と地域包括連携協定を締結していますAgoopの歩数計アプリ「WalkCoin（アルコイ
ン）」は歩くことでコインが貯まり、それをギフト券などに交換できる歩数計アプリです。
　アルコインでは、1日だけではなく、1週間分の歩数も分かりま
す。皆さんもぜひダウンロードいただき、健康づくりに活用してく
ださい。

　新型コロナウイルスの影響で外出する機会が減り、
運動不足になっていませんか？
　各地区のスポーツ推進委員さんが自宅で簡単にで
きる運動を町のYouTubeで配信しています。運動不
足解消のためにぜひご覧ください。

①
脂
肪
が
燃
焼
す
る

②
血
圧
、
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
血
糖
値
が
改
善
す
る

③
気
分
が
明
る
く
な
る

④
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
代
謝
が
改
善
し
太
り
に
く
い
か
ら
だ
に
な
る

⑤
疲
れ
に
く
く
な
る

⑥
緊
張
が
和
ら
ぎ
ス
ト
レ
ス
解
消
に
つ
な
が
る

　
毎
日
少
し
ず
つ
で
も
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
で
も
、
な
か
な
か
運
動
で
き
な
い
と
い
う
方
は
、
思
い
立
っ
た
時
に

「
い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・
す
ぐ
で
き
る
」
な
が
ら
運
動
を
行
っ
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
今
よ
り
1
日
10
分
多
く
、
日
常
生
活
の
中
で
か
ら
だ
を
動
か
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

（
例
）
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
ラ
ジ
オ
体
操
、
庭
の
お
手
入
れ

　
　
歩
幅
を
広
め
に
歩
く
、
早
歩
き
、
階
段
を
使
う

　
　
軽
い
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
、
掃
除
・
洗
濯
で
積
極
的
に
動
く

な
ど

☆
ま
た
、
一
人
で
黙
々
と
運
動
す
る
よ
り
、
誰
か
と
一
緒
に
散
歩
に
行

く
な
ど
、
家
族
や
仲
間
を
誘
っ
て
楽
し
み
な
が
ら
、
か
ら
だ
を
動
か

す
こ
と
が
習
慣
化
の
コ
ツ
で
す
。

　
運
動
を
通
じ
て
家
族
や
仲
間
と
の
つ
な
が
り
を
感
じ
て
い
く
の
も
い

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

体
を
動
か
す
こ
と
の
健
康
効
果

今
の
生
活
に
プ
ラ
ス
10
分
、か
ら
だ
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う

【
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
・
運
動
の
目
標
】
　運
動
を
意
識
し
て
習
慣
に
し
よ
う

コ
ロ
ナ
禍
だ
か
ら
こ
そ
、
密
に
な
ら
な
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
し
て
い
る
か
」
の
質
問
に
は
、「
し
て
い
な
い
」
が
47

％
あ
り
、
日
常
生
活
の
中
で
運
動
を
実
施
し
て
い
な
い

割
合
が
多
い
状
況
で
し
た
。

●
日
野
町
民
の
健
康
課
題

　
死
亡
の
状
況
や
医
療
費
、
健
診
の
状
況
な
ど
か
ら
、

町
民
が
重
点
的
に
予
防
し
て
い
く
必
要
の
あ
る
病
気
は
、

「
脳
血
管
疾
患
」「
高
血
圧
」「
糖
尿
病
」
で
あ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
病
気
と
運
動
習
慣
は
関

連
が
あ
り
、
運
動
不
足
は
病
気
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め

ま
す
。

　
先
月
に
引
き
続
き
、
第
２
回
は
、「
身
体
活
動
・
運
動
」
の
項
目
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。日野ウォーキングマップ

2次元コード

町のYouTube 2次元コード

自宅で簡単 カラダを動かそう!自宅で簡単 カラダを動かそう!

◆問い合わせ先　福祉保健課　保健担当　☎0748-52-6574

ウォーキングアプリのご紹介

◎野田川に沿う散歩道コース

アグープ

Android版 iOS版

町民の運動頻度（対象1,245人）

ほとんど
毎日
12％

週3～4回
14％

週1～2回
17％

月1～2回
7％

ほとんど
していない
1％

無回答
2％

していない
47％

あなたはどちらを
選びますか？

運動しない人 運動する人
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あなたはどちらを
選びますか？

運動しない人 運動する人

広報ひの　2021.10.19


