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ウォーキングをする上での感染対策のポイント

外出の自粛により、筋肉量の低下や持病の悪化などの「※健康二次
被害」を引き起こします。感染症対策をしたうえで、ウォーキング
に取り組みましょう。

こまめに手洗い・手指消毒
咳エチケットの徹底
こまめに換気
３密の回避
適切な生活習慣
毎朝の体温測定・健康チェック

スポーツ庁「新しい生活様式におけるスポーツの在り方 コロナ禍の健康二次被害」参照

スポーツ庁「With コロナ時代に運動不足による健康二次被害を予防するために 
                                                                               テレワークで座位時間が増えた方向け」参照

※健康二次被害とは？
自粛生活で、自宅にいる時間が多くなり、運動量や人との関わりが大幅に減ることで、
体や心の衰えが進みます。そのことを「健康二次被害」と言います。

免疫力の低下 肥満・
生活習慣病

ストレスによる
こころの病気

持病の重症化
にも注意
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発熱や風邪症状のある場合は無理せずに

コロナ禍の運動の注意点

感染症予防

熱中症対策

過度な運動

三つの密を避ける　手洗いの徹底など

水分補給　適度な休憩　屋内での運動

運動を再開するときは、いつもより軽めから　運動強度や運動量は徐々に増やす
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からだをつくる栄養

「港北ボランティアガイドの会」がガイドツアーを実施しています。

ガイドツアーの日程は、広報よこはま港北区版のほか
港北ボランティアガイドの会ホームページに掲載しています。

効果的なウォーキングをするための食事のポイントは、
主食・主菜・副菜を組み合わせることです。

今の食事に、ちょい足し術

からだを動かすために必要。
特に長時間の運動には欠かせない。

油

筋肉のもととなる他、からだの組織、
ホルモン、神経伝達物質、抗体等の
材料であり、欠かせない。

からだの様々な機能がうまく働く
ために欠かせない。

タンパク質

ビタミン・ミネラル
・海藻、青のり、すりごま等をおかずにプラス
・もち麦や雑穀入りのごはん

汁物 惣菜 など

港北ボランティアガイドの会

・粉がつおをおかずにひとふり
・チーズ、ヨーグルト、卵、缶詰めなど
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（令和５年３月現在）

トクする健康情報５

以下の対象の方は、生活習慣病予防のための「特定健康診査」もし
くは「横浜市健康診査」を年度に１回、無料で受診できます。職場
等の健康保険に加入している方は、職場や健康保険組合にお問い合
わせください。

無料なので
毎年受診
しよう！

早期発見！！
早期治療が
大切です。

特定健康診査
検査項目：問診、身体計測、血圧測定、尿検査、血液検査、腹囲
　　　　　（医師が必要と判断したとき）心電図、眼底検査、貧血検査

横浜市健康診査
検査項目：問診、身体計測、血圧測定、尿検査、血液検査、腹囲（40～74歳の方）
　　　　　（医師が必要と判断したとき）心電図、眼底検査、貧血検査

この他、職場などでがん検診を受ける機会がない市内在住の方を対象に、横浜市
がん検診を受診できます。詳細はけんしん専用ダイヤルに問い合わせください。

横浜市けんしん専用ダイヤル
（午前８時３０分～午後５時１５分、日曜・祝日・年末年始のぞく）
   ☎ ０４５-６６４-２６０６　　　　Fax ０４５-６６３-４４６９

特定健康診査、横浜市健康診査、横浜市がん検診の問い合わせ

対象者 健診当日の持ち物
40～74歳の
横浜市国民健康保険被保険者

生活保護受給者のうち40歳以上の方
（健康保険未加入の方）

中国残留邦人等支援給付制度適用の
40歳以上の方

① 国民健康保険被保険者証
② 受診券・問診票

対象者 健診当日の持ち物

後期高齢者医療制度被保険者
（１）75歳以上の方
（２）65歳以上75歳未満の方で一定程度の障害
  の状態にあると広域連合の認定を受けた方

後期高齢者医療被保険者証

休日・夜間等診療依頼証

本人確認証

無料

無料

　　　　　「よこはまウォーキングポイント事業」は、18歳以上の
　　　　横浜市民及び在勤・在学の方を対象に、歩数計アプリまた
は専用の歩数計を持って、歩いて楽しみながら健康づくりに取り組
んでいただく事業です。
　歩いた歩数に応じてポイントが貯まり、抽選で商品券等が当たります。
すでに歩数計をお持ちの方も歩数計アプリと併用できます。
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下田町東公園

下田学生寮
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ぐるぐる
広場

新田郵便局

石段

石段

石段

西部町内会館

勾配

勾配

下り階段

勾配
信号手前の
 小道に入る

横断注意

勾配

勾配

コース：約６.3kmコース：約６.0km
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勾配

勾配

勾配 勾配

上り切ったところを右折

階段

階段階段

尾根道

尾根道

勾配

雲松院石柱

雲
松
院

上り石段

階段

掲示板

遊水池

城址案内標識

カーブミラー

自動販売機

コース：約６.1kmコース：約６.4km

日産スタジアム

城郷小机地区センター（小机城ジオラマ）

大曾根
第二公園

  （ちの池跡）
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階段

狭い脇道を通る

馬術部馬場

ミズキ―ホール
(区民文化センター)

桃の里
広場

新綱島

勾配

階段

階段
勾配

勾配

勾配

綱島郵便局

大北谷神社跡

綱島市民の森 標識

綱島跨線橋

東
急
新
横
浜
線

東
急
東
横
線

コース：約5.1kmコース：約5.3km

階段

階段
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妙蓮寺

階段

階段

勾配

勾配

乞食松地蔵尊

将軍地蔵堂

カーブミラー

ガード下 
 車に注意

東急新横浜線

階段

手づくり郷土賞碑

コース：約5.2kmコース：約4.2km

乞食松地蔵尊

乞食松地蔵尊

横浜アリーナ

菊名コミュニ
ティハウス　

菊名町公園

階段

勾配

カーブミラー
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（令和５年３月現在）
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新型コロナウイルス感染症の影響により、施設によって設置状況が異なります。
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