
インターバル速歩手帳を作成しました！
～手帳を活用し、健康づくりに取り組みましょう♪～

＊令和２年度は、インターバル速歩マスター養成講座は開催しません。
＊インターバル速歩®は、NPO法人熟年体育大学リサーチセンターの登録商標です。

　新しい生活様式にあわせて、一人で安全にできる「インターバル速
歩」！さっさか歩きとゆっくり歩きを３分間ずつ繰り返すことで、効果的
に筋力・持久力等をアップさせることができるトレーニング方法です♪
　北区オリジナルキャラクター「キタエちゃん」が、手帳の中で、イン
ターバル速歩のポイントや効果をご案内♪あなたの健康づくりを応援
します！

配布場所　区役所本庁舎１階　健康長寿推進課１３番窓口
配布時期　９月２４日（木）～
対　象　北区在住の方　　費　用　無料
問合せ　健康長寿推進課健康長寿推進担当　☎432-1438

取り組んだ時間に応じて、先着で、インターバル速歩に
役立つ北区オリジナルグッズをプレゼント！
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 ＊８月20日時点。今年度１００歳を迎えられる方で、ご承諾を頂いた方のみ掲載しています。
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時間がわかる
記録簿付き

９月１５日～２１日

は老人週間です。
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取り組んだ時間に応じて，インターバル速歩に役立つ北区オリジナルグッズをプレゼント

先着順

インターバル速歩手帳
筋力が10歳若返る！？
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※インターバル速歩®は，NPO法人熟年体育大学リサーチセンターの登録商標です。

新しい生活様式に即して，安全にできる「インターバル速歩®」！効果的に筋力・持久力等をアップさせることができるトレーニング方法です♪
健康のために何か新しいことに取り組んでみたい皆さん，さぁ，試しに始めてみましょう！

インターバル速歩学
校ご卒業おめでとう
ございます！
健康づくりは継続が
大 切 で す♪卒 業 後
も，継続して取り組
みましょう！
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問合せ先
北区役所保健福祉センター健康長寿推進課〒603-8511　京都市北区紫野東御所田町33-1電話　健康長寿推進担当：075-432-1438

インターバル速歩学校へようこそ！インターバル速歩をマスターしていきましょう♪

「健康長寿のまち・北区」応援キャラクター
キタエちゃん 校長先生

インターバル速歩学校

　土木事務所では、台風や集中豪雨などに備え、土嚢の備蓄や
パトロールを実施するとともに、災害発生時には、
道路や河川の応急復旧を行っています。
　道路上に木が倒れている等、危険な箇所を発見
された場合は、北部土木事務所までご連絡をお願
いします。
 問合せ  北部土木事務所　☎492-3111

こんにちは 土木事務所です北部

道路等で危険な箇所を発見した時は
北部土木事務所までご連絡を！

危険！

特殊詐欺に遭わないために…
●かかってきた電話は、一旦電話を切って
　かけなおす
●不審な電話があれば、すぐに警察へ相談
●防犯機能付き電話機で不審な電話をブロック
問合せ　北警察署　☎493-0110（代）
　　　　地域力推進室まちづくり推進担当　
　　　　☎432-1208

もしもし、オレオレ…

特殊詐欺にご注意ください！！

再生紙・植物油インクを使用しています。
不要になれば古紙回収等に出してください。 市　民　し　ん　ぶ　ん　　北区版　　 第297号　　令和 2 年9月15日　（4）

市民しんぶんへの広告（１～４面下欄）を募集中。【問合せ】販売代理店の（株）ウィット ( ☎ 072-668-3275)　 ※広告内容等は市が推奨するものではありません。

高齢者の困りごとは、北区高齢
すこやかステーションへ！
　北区全体でお年寄りの安心安全な
暮らしを支えたい。そんな思いの下、北
区では介護事業者や銀行、薬局などの
多様な機関が「北区高齢すこやかス
テーション」として登録し、高齢者の変化に「気づき、つなぎ、支え
る」活動を行っています。現在の登録機関は、３４０箇所（令和２年５
月末時点）。
　すでにご登録いただいている機関の詳細は、区役所ホームペー
ジでご確認ください。登録をご希望の方は、ホームページに掲載
している登録申込書を下記問合せ先まで、ご提出ください。
問合せ　健康長寿推進課健康長寿推進担当　☎４３２-１４３８　一つの鍋で複数の料理を一度に作ることができ、洗い物の手間も少ないパッ

ククッキング（＊）。ロコモティブシンドローム（通称：ロコモ）予防のポイントを取
り入れながら、健康で簡単な食事づくりに挑戦してみませんか。
＊ポリ袋に食材を入れて湯せんで火を通す調理方法

日　時　１０月２日（金）午前１０時～正午（受付：午前９時45分～）
場　所　区役所西庁舎２階　栄養実習室
内　容　講話「おいしく食べてからだを作ろう～からだの中からロコモ予防～」
　　　　調理体験「簡単パッククッキング」
対　象　北区在住の１８歳以上の方
　　　　料理初心者の方、男性の方もお気軽にご参加ください。
定　員　９名（先着順）　　費　用　５００円
持ち物　エプロン・三角巾・手ふきタオル・マスク
申込み　９月２３日（水）～９月３０日（水）（午前９時～午後５時）に
　　　　電話または窓口でお申し込みください。
問合せ　健康長寿推進課健康長寿推進担当　☎４３２－１４３８

簡単パッククッキングde
チャレンジ！ロコモ予防

◆湯煎炊きごはん
◆高野豆腐の炒り豆腐風　
◆缶詰サラダ
＊変更になる場合があり 

ます。

献 立

参加者
募集！


