
健康づくり推進員によるウォーキング
料金　無料　
　タオル・飲み物（マスク着用）

●国保けんこう課（内線１40）
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ウォーキングで体を動かそう！
目指せ！正月太り・コロナ太り解消！

　新型コロナウイルス感染症が拡大し、さまざまな活動が制限される中、
運動不足になっていませんか？
　ウォーキングは、手軽に始めることができ、「3密」を避けることもでき
るため、コロナ禍での運動不足解消におすすめです。

歩き方は？
・目線は、10～20m先を見ましょう。
・肩甲骨から腕が自然に動くように、腕振りは後ろ
に引くことを意識しましょう。
・歩幅の目安は、身長－100cmです。大きく踏み出
し、かかとから着地しましょう。

暑いとき 寒いとき

メッシュ素材 ウール素材

通気性が良い
木綿素材

吸湿・放湿性に優れ
ゆったりしている 薄手の服の重ね着、ウ

インドブレーカーなど、
保湿性の高い上着

足の形に合い、指先に1～1.5cm隙間
がある、かかと周りがしっかりしたもの

ウォーキングに適した服装は？

おすすめウォーキングコース

▶1km歩くと、約35
キロカロリー消費し
ます。（※体重、速度な
どにより変わります。）

お気に入りのウォー
キングコースを見つ
けましょう。
準備運動と水分補給
を忘れずに！

冬場はご注意ください！
・早朝は気温が低く、血圧が上がりやすくなります。
起床後すぐの運動は避け、朝食後、気温が上がって
からのタイミングがおすすめです。
・寒いと体が硬くなり、けがをしやすくなりますの
で、ストレッチなどの準備運動を行いましょう。

ライト点灯

年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
の
請

求
手
続
き
は
お
早
め
に

内
容　
令
和
２
年
10
月
に
、日
本
年

金
機
構
か
ら
年
金
生
活
者
支
援
給

付
金
請
求
書
が
届
い
た
人
は
、記

載
さ
れ
た
提
出
日
を
過
ぎ
て
も
手

続
き
で
き
ま
す
。給
付
金
の
支
払
い

は
、請
求
受
付
月
の
翌
月
分
か
ら
に

な
り
ま
す
の
で
、早
め
に
手
続
き
を

済
ま
せ
て
く
だ
さ
い
。

●
諫
早
年
金
事
務
所
☎
25・１
６
６
２

２
月
の
祝
日
の

燃
や
せ
る
ご
み
収
集
に
つ
い
て

日
程
　
２
月
11
日
㈭（
建
国
記
念
の

日
）、２
月
23
日
㈫（
天
皇
誕
生
日
）

↓
い
ず
れ
も
収
集
し
ま
せ
ん
。

※

い
ず
れ
も
環
境
セ
ン
タ
ー
へ
の
持

ち
込
み
も
で
き
ま
せ
ん
。

●
環
境
セ
ン
タ
ー
☎
54・３
１
０
０

国
民
年
金
に
関
す
る
確
定
申
告

の
準
備
は
お
済
み
で
す
か

▼
受
給
者
の
皆
さ
ん
へ

国
民
年
金
以
外
に
も
年
金
を
受
給

し
て
い
る
人
や
、給
与
な
ど
の
所

得
が
あ
っ
た
人
は
、確
定
申
告
が

必
要
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

※

源
泉
徴
収
票
は
１
月
末
ま
で
に
日

本
年
金
機
構
か
ら
送
付
さ
れ
ま
す
。

※

確
定
申
告
に
関
す
る
お
問
い
合
わ
せ

は
諫
早
税
務
署（
☎
22・１
３
７
０
）へ

▼
被
保
険
者
の
皆
さ
ん
へ

国
民
年
金
保
険
料
は
、社
会
保
険

料
控
除
の
対
象
で
す
。確
定
申
告

の
際
に
、控
除
証
明
書
や
領
収
書

を
添
え
て
申
告
し
て
く
だ
さ
い
。

※

領
収
書
な
ど
を
紛
失
し
た
場
合
は
、

諫
早
年
金
事
務
所
で
控
除
証
明

書
を
再
発
行
し
ま
す
。

●
諫
早
年
金
事
務
所
☎
25・１
６
６
２

国
民
年
金
基
金
に
加
入
し
ま
せ
ん
か

内
容
　
国
民
年
金
加
入
者
が
、国
民
年

金
に
上
乗
せ
し
て
加
入
で
き
る
積

立
方
式
の
公
的
な
年
金
制
度
で
す
。

対
象
　・
国
民
年
金
第
１
号
被
保
険

者
で
保
険
料
を
納
め
て
い
る
人

・60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
任
意
加
入
者

・海
外
在
住
の
任
意
加
入
者

●
全
国
国
民
年
金
基
金

０
１
２
０・６
５・４
１
９
２

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
は

２
年
前
納
が
お
得
で
す

内
容
　
国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
は
、

割
引
額
が
大
き
い
２
年
前
納
が
お
得

で
す
。こ
の
ほ
か
、１
年
前
納
、６
カ

月
前
納
な
ど
の
割
引
が
あ
り
ま
す
。

申
込
　
口
座
振
替
・
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
納
付
を
希
望
す
る
人
は
、

事
前
申
込
が
必
要
で
す
。

〆
切
　
２
月
26
日
㈮

●
諫
早
年
金
事
務
所
☎
25・１
６
６
２

定
例
教
育
委
員
会
会
議

日
時
　
２
月
17
日
㈬
、15
時
30
分
〜

場
所
　
市
コ
ミ
セ
ン

●
教
育
総
務
課(

内
線
３
６
３)

総
合
教
育
会
議

内
容
　
市
長
と
教
育
委
員
会
が
教

育
行
政
に
つ
い
て
協
議
し
ま
す
。

ど
な
た
で
も
傍
聴
で
き
ま
す
。

日
時
　
２
月
17
日
㈬
、13
時
30
分
〜
15
時

場
所
　
市
コ
ミ
セ
ン

●
企
画
政
策
課（
内
線
１
０
３
）

市
有
地
を
売
却
し
ま
す

内
容
　
市
有
地
を
一
般
競
争
入
札

（
郵
便
型
）で
売
却
し
ま
す
。

▼
対
象
地　

①
木
場
１
丁
目
１
１
０
６-

１
７

　…

９
９
５・42
平
方
メ
ー
ト
ル

②
富
の
原
２
丁
目
１
９
３
３-

１

　…

１
，８
２
４・33
平
方
メ
ー
ト
ル

▼
入
札

申
込
　
必
要
書
類
を
管
財
課
へ
提
出

し
て
く
だ
さ
い
。申
込
要
領
お
よ
び

必
要
書
類
は
管
財
課
ま
た
は
、市

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
入
手
で
き
ま
す
。

〆
切
　
２
月
26
日
㈮

住民センター
三　浦
鈴　田
西大村
竹　松
萱　瀬
福　重
松　原

52・6475
52・2023
53・3725
55・8314
55・7001
55・8614
55・8501

53・4111市役所（代表）
市民交流プラザ
（プラザおおむら）
47・6100

こども未来館
（おむらんど)
47・6111

プラットおおむら
47・5177

こどもセンター
54・9100

男女共同参画
推進センター
54・8715

環境センター
54・3100

ミライon図書館
48・7700

市歴史資料館
48・5050

シーハットおおむら
20・7200

市コミセン
54・3161

市民病院(代表)
52・2161

上下水道局代表
53・1111

主な連絡先・電話番号

ライト早めの点灯
夕暮れ時は早めの点灯を心がけましょう
○日没1時間前にはライトをつけましょう。
○雨天・曇天時は、昼間でも点灯しましょう。

●早めの点灯時間（目安）
２月…17時ごろ
３月…17時30分ごろ

●安全対策課（内線214）

入
札
期
間
　
３
月
12
日
㈮
〜
３
月
18

日
㈭（
郵
送
の
み
受
付
）

▼
開
札

日
時
　
３
月
19
日
㈮
、①
10
時
〜
②

10
時
30
分
〜

場
所
　
市
役
所
第
６
会
議
室

●
管
財
課（
内
線
２
３
７
）

家
畜
の
飼
養
者
は
、定
期
報
告
が

法
律
で
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す

内
容
　
家
畜（
ペ
ッ
ト
目
的
を
含
む
）

を
１
頭（
羽
）で
も
所
有
す
る
人
は
、

飼
養
状
況
な
ど
を
記
載
し
た「
定

期
報
告
書
」の
提
出
が
必
要
で
す
。

対
象
　
２
月
１
日
時
点
で
、次
の
動

物
を
飼
養
し
て
い
る
人

①
牛
・
水
牛
・
鹿
・
馬
・メ
ン
羊
・
山

羊・豚・イ
ノ
シ
シ

②
鶏・ア
ヒ
ル・ウ
ズ
ラ・キ
ジ・ダ

チ
ョ
ウ・ホ
ロ
ホ
ロ
鳥・七
面
鳥

〆
切
　
①
４
月
15
日
㈭
②
６
月
15
日
㈫

●
農
林
水
産
振
興
課（
内
線
２
５
３
）
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2021

　月
14
日
現
在
の
情
報
で
す
。最
新
の

情
報
は
QR
コ
ー
ド
か

ら
確
認
、ま
た
は
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

1

※天候や新型コロナウイルス感染症
の発生状況により、中止となる場
合があります。
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