
主なウォーキングの効果
●糖尿病の改善…血糖値が下がる
●腰痛の改善…筋力や関節可動域が高まる
●肥満の解消…体脂肪が減少する
●心肺機能の強化
　 …歩く習慣のある人ほど心血管疾患のリスクが低下する
●リラックス効果
　 …一定時間続けることでセロトニンが分泌されリラックスする

西京ウォーキングマップも
　区役所・支所の地域力推進室で配布中です！
ご活用ください！
問区役所企画担当（☎381・7158）

熱中症には気を付けて！
　熱中症にならないために、こまめに
水分補給をしましょう。

歩くといいことがたくさん！

　100歳を迎えられた方々に

心からお祝い申し上げます。

　「予防は治療に勝る」。こ

れは、オランダの思想家、エ

ラスムスの言葉です。健康に

長生きするために、まず「歩

く」ことから取り組んでみましょう。

　新型コロナウイルスの影響が長期に及んで

いますが、皆さまには、新しい生活スタイル

を実践いただきつつ、毎日のくらしを楽しく

健康的に過ごしていただきたいと存じます。

　

「歩く」ことは健康長寿への第一歩！
予防は治療に勝る！

フレイルとは…
　「健康」と「要介護」の中間状態(虚弱)。
早く気付いて、生活習慣を改善すれば、健康
な状態に戻すことが可能です。 

　２つの課題を同時に行うことで脳の萎縮を
抑えることができると考られています。

※ 歩行時は周辺に十分
気を付けて取り組ん
でください。

※ グループでの歩行時
は マ ス ク を 着 け ま
しょう。

《頭の体操》
・３の倍数の時に手を叩く
・100から７を引いていく
・しりとりをする
・１人じゃんけん
　　　　　　など

歩く ＋ 頭の体操 
認知機能向上でフレイル予防も！

「新しい生活スタイル」を
守りながら歩いてほしい

にょん！

100-7=93
93-7=86
86-7=79
79-7=72…

　4面に「ふれあいウォーキング」など、
〝歩く〟イベントを載せているので見て
ほしいのら！

なでがめちゃん にしきょう・たけにょん かきぽん
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９月21日は
敬老の日

京都市長

　新型コロナウイルス感染拡大防止対策として、
調査員は調査票の回収に参りません。ご協力
お願いします。

問 区役所総務・防災担当（☎381・7158）

　新型コロナウイルス感染症拡大
防止のため、本紙に掲載のイベント
・行事は、今後、中止・変更になる
場合があります。中止・変更につい
ては区役所ホームページをご覧く
ださい。

９月は「京都市新型コロナウイルス 感染防止徹底月間」です

調査回答はインターネットまたは郵送で！

10月１日(木)
調査期日

◀区役所ホームページ（随時更新）
▲京都市
　統計ポータル
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