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インストラクターによる指導が無料で受けられます

◇インストラクター指導日
　２月１２日、２月２６日・３月１１日、３月２５日
　※すべて水曜日で、時間は午前９時３０分～１１時３０分です。
　※午前９時３０分から１時間は運動初心者向けの指導で、申込は不
　　要です。

◇持参物
　室内用靴、タオル、水等の飲み物等　
　※動きやすい服装で行いましょう。
◇その他　　 
　※持病がある方は、事前に主治医に確認ください。　　　　
　※月～金曜日の午前８時３０分～午後５時は、自由に訓練室を利用できます。
　　事業の関係で使用できない日もありますので、電話等でご確認ください。

　厳しい寒さのなか、屋外での運動はなかなか難しいものです。
　保健センターには、ウォーキングマシンやエアロバイク等、筋肉を
効果的に鍛えるための運動器具があり、男女を問わず、毎日、約３０
人の方が利用しています。
　運動する機会が減る冬場だからこそ、室内で運動を始めてみません
か。自分自身の体力向上・健康増進のため、ぜひ運動の習慣化をめざし
ていきましょう。

★糖尿病に効果的な運動★

１）有酸素運動：ウォーキングやジョギング、水泳、サイクリングなどは有酸素運動よばれます。
　　無理なく散歩からはじめ、慣れてきたら、少し息が弾むくらいの速さで歩きましょう。歩行時間は１回１５～
　　３０分、１日２回が目標です。背筋を伸ばし、やや大股で、かかとから着地しましょう。腕は軽くふりましょう。

２）筋力トレーニング：運動器械を使用しての筋トレ、下半身を鍛えるスクワット、腹筋や背筋を鍛える運動
　　などから始め、正しい姿勢を意識し、呼吸を整えながら行いましょう。自分なりの運動プログラムを持ちま
　　しょう。（１日２回（朝と夕）、３セットなどと決めましょう。）

３）ストレッチ：室内で、音楽を聴きながら、テレビを見ながらでもできます。まずは、腕や肩、腰回りや足な
　　ど、自分の伸ばしたい部位を動かしてみましょう。

　運動は、糖尿病の改善だけでなく、肥満や生活習慣病等の改善につながります。また、そう快感や心地よい睡眠
をもたらしますので、ぜひ、取り組んでみましょう。

　糖尿病を改善するため、運動することはとても大切です。
　運動することで、筋肉への血流が増え、ブドウ糖がどんどん細胞の中に取
り込まれてエネルギーが消費されます。また、筋肉はブドウ糖をグリコーゲ
ンとして貯蔵する重要な役割を果たしているので、運動を継続し筋肉量が増
えると基礎代謝が上がります。
　これらにより、血糖コントロールがよくなったり、血糖値がさがったりし
て、全身状態がよくなります。
　まずは、今より少しでも多く、からだを動かすことを心がけましょう。運
動する場合は、食後１～２時間で、水分補給をしながら行いましょう。治療
中の場合は、主治医と相談し、無理をせずにすすめましょう。

１日３０分以上運動で、健康チャレンジ
カードが1ポイント。さらに、県のにこに
こポイント事業にも加算されていきます。
ポイントがたまると、町から粗品が贈呈
されます。

知っていてほしい　糖尿病のお話　パート５ ～生活の中で運動を意識する～
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町防災行政無線の定時放送を併せてお聞きください

資源ゴミ

可燃ゴミ

不燃ゴミ
A地区

B地区 上記以外の区域

荒町、本町一区・二区、東大畑一区・二区

全地区収集 月・木曜日の週２回

にこにこ広場
（こども園）

にこにこ広場
（こども園）

股関節脱臼検査
（石川町保健センター）

こころの健康相談
（保健センター）
にこにこ広場
（こども園）

交通指導
（こども園・幼）

１歳６か月児健診
（保健センター）

休館日
（富三記念館）
（あさかわ図書館）
にこにこ広場
（こども園）

休館日
（富三記念館）
（あさかわ図書館）
にこにこ広場
（こども園）
授業参観（小学校）

幼児歯科健診
（保健センター）
なんでも法律相談
（地域福祉センター）
自由参観、保育参観、
新入園児説明会、
新入予定児用品販売、
にこにこ広場
（こども園）

休館日
（富三記念館）
（あさかわ図書館）
　ひらた中央病院
（平田村）
☎５５ー３３３３
　和田医院
（棚倉町）
☎３３ー２０１２

医○

医○

休館日
（富三記念館）
（あさかわ図書館）
　ひらた中央医院
（平田村）
☎５５ー３３３３
　大木医院
（棚倉町）
☎３３ー２４２４

医○

医○

ハーバリウム教室
（あさかわ図書館）
　角田内科医院
（浅川町）
☎３５ー２０６７
　東館診療所
（矢祭町）
☎46-3165

医○

医○

避難訓練
（こども園）

にこにこ広場
（こども園）

にこにこ広場
（こども園）
６年生を送る会
（小学校）

身体測定
（こども園・保）
にこにこ広場
（こども園）

英会話教室
（あさかわ図書館）

3～4か月児健診・
7～9か月児健診
（保健センター）
たんぽぽお話会
（こども園・保）
授業参観（中学校）

休館日
（富三記念館）
（あさかわ図書館）
豆まき会
（こども園）

資源 B地区
不燃 A地区 役場窓口延長 可燃 全地区可燃 全地区

資源 B地区
不燃 A地区 役場窓口延長 可燃 全地区可燃 全地区

可燃 全地区

可燃 全地区

役場窓口延長
資源 A地区
不燃 B地区

可燃 全地区役場窓口延長
資源 A地区
不燃 B地区

広報発行日天皇誕生日 振替休日

建国記念の日

　ひらた中央医院
（平田村）
☎５５ー３３３３
　木村医院
（矢祭町）
☎４６ー３５２８

医○

医○

休館日
（富三記念館）
　ひらた中央病院
（平田村）
☎５５ー３３３３
　あらまちクリニック
（棚倉町）
☎３３ー８０１８

医○

医○

休館日
（あさかわ図書館）
　やまもと内科
　クリニック
（石川町）
☎２６ー８３１１
　つちやクリニック
（塙町）
☎４３ー２２５０

医○

医○

火災件数
救急出動件数
人身事故件数
刑法犯件数

０件
１４件
１件
２件

人口
男
女
世帯

町の動き町の動き
６,３４１人
３,１９９人
３,１４２人
２,１６０世帯

（－６）
（－２）
（－４）
（＋１）

（１月１日現在）

1２月の1２月の

【忘れずに納付してください。】

今月の納期 ３月２日（月）
固定資産税　　　　４期
国民健康保険税　　８期
介護保険料　　　　８期
後期高齢保険料　　７期

日
（SUN）

月
（MON）

火
（TUE）

水
（WED）

木
（THU）

金
（FRI）

土
（SAT）

…在宅当番医医○




