
泉土木事務所

寝たきりの予防

うつ病の予防

メタボリック・シンドロームの予防（75歳未満の場合）

高血圧症、糖尿病、脂質異常症の予防
メタボリック・シンドロームの予防（75歳以上の場合）

歩幅を
10％～20％程度
広げて歩きましょう

継続しやすい
時間でおこない
１回５分以上
歩きましょう

頻度は
週3～5回が
理想です

「ややきつい」と
感じられる程度に
早足で歩きましょう

がん（結腸がん、直腸がん、肺がん、乳がん、子宮内膜がん）、
動脈硬化、骨粗しょう症、骨折の予防

心疾患（狭心症、心筋梗塞）、
脳卒中（脳梗塞、心筋梗塞、脳出血、くも膜下出血）、
認知症（血管性認知症、アルツハイマー症）の予防
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ゆめが丘
ソラトス

道沿いとその近隣には各季節で楽しめる景色がたくさんあります。
四季折 の々風を感じながら各スポットを巡って、
楽しみながら歩いてみませんか？

R8.2発行

和泉川
健康のみち

みどころスポット

よこはまウォーキングポイントで、日常生活
の中で、気軽に楽しく健康づくりに取り組んで
みませんか。ポイントをためて素敵な景品を
ゲット！

ポッコリおなか解消筋力トレーニング
動画を配信しています。室内で手軽にできる筋
トレでポッコリおなかを解消し、健康的な体を
手に入れましょう！

ただ歩くだけでは楽しくない！目標がみつからない…

暑すぎて歩けない！今日は荒天で歩けない！

泉区　ポッコリお腹

ウォーキングポイント

運動のモチベーションUPのために！
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