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下半身の筋肉を鍛えて、
20 歳の体重＋ 10㎏までに！

～いつまでも普通に楽しい暮らし～

 「健康的な生活は
　生活習慣の見直しから！」

　１人でコツコツ運動するのもいいけれど、
先生に習ったり、みんなでワイワイ取り組
むほうが、きっとずっと楽しいはず。みん
なで一緒に身体を動かすことで心身ともに
健康に！

　普段は車でサッと通過してしまう道も、
歩いてみるとまた違った風景に見えるもの。
新しい何かを探しながら、１人で、時には
誰かを誘って歩いてみませんか？

『ののいち日和』は市のホームページ
から見ることができます。
野々市市→高齢者福祉→ののいち日和

《
の
の
い
ち
日
和
で
紹
介
さ
れ
て
い
る「
運
動
・
外
出
」の
場
あ
れ
こ
れ
》

　

人
は
30
分
動
か
ず
に
い
る
と
、
脂
肪
を
燃
焼

す
る
酵
素
の
働
き
が
停
止
し
て
太
り
や
す
く
な

る
そ
う
で
す
。
そ
の
身
体
に
対
す
る
悪
影
響
は
、

実
は
タ
バ
コ
２
本
分
の
喫
煙
に
も
匹
敵
す
る
と

か
。

　

今
、
日
本
人
の
テ
レ
ビ
視
聴
時
間
は
１
日
５

～
６
時
間
。
も
し
、
こ
の
間
ず
っ
と
テ
レ
ビ
の

前
に
座
っ
て
い
る
と
し
た
ら
、
私
た
ち
は
ず
い

ぶ
ん
身
体
を
い
じ
め
て
い
る
こ
と
に
な
る
よ
う

で
す
。

　

健
康
的
な
生
活
の
た
め
に
は
、
生
活
習
慣
の

見
直
し
か
ら
。
そ
れ
に
は
「
食
事
」「
睡
眠
」
の

質
の
向
上
と
「
節
酒
・
節
煙
」
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
が
、
さ
ら
に
大
切
な
の
が
「
運
動
」
で
す
。

下
半
身
の
筋
肉
を
し
っ
か
り
鍛
え
、「
20
歳
の
時

か
ら
＋
10
キ
ロ
ま
で
」
の
適
正
体
重
を
維
持
す

る
こ
と
が
、
元
気
で
長
生
き
す
る
た
め
の
大
切

な
秘
訣
だ
そ
う
で
す
よ
。

14 ～ 21ページに掲載！

身体と心を一緒に動かすいい方法

スポーツはクラブやサークルで
楽しく長続き

たまには車を降りて歩いてみよう

ウォーキングで見える風景は、
なぜか新鮮

14
ペ
ー
ジ
に

載
っ
て
い
ま
す
！
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