
自
分
の
健
康
に
投
資
す
る
!!

大分市民の１日の
歩数目標値は…

ココロ
カラダ
ゲンキ

おおいた ヘルスケア ファイル

第２回

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
ス
ス
メ

6,500～8,000歩
あと1,500歩
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O I T A  H e a l t h c a r e  F i l e

　今よ
り
も
15
分
多
く
体

を
動
か
す
こ
と
が
、
健
康

寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が
り

ま
す
。例
え
ば
、「
歩
く
」と

い
う
動
作
で
は
、
太
も
も

の
大
き
な
筋
肉
や
お
尻
や

腰
、背
中
、腕
の
筋
肉
も
使

い
ま
す
。つ
ま
り
、歩
く
だ

け
で
も
全
身
の
筋
肉
を
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。そ
の
効
果
は
、
健
康
的

な
体
型
を
保
つ
、肥
満
・
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習

慣
病
の
予
防
、年
を
取
る
こ
と
で
起
こ
る
筋
力
低

下
の
予
防
、
認
知
症
の
予
防
、
気
分
転
換
と
ス
ト

レ
ス
の
解
消
、体
を
守
る
抵
抗
力
を
高
め
る
な
ど

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　歩数
や
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
グ
ラ
フ
化

さ
れ
る
ほ
か
、
健
康
情
報
を
入
力
し
、

日
々
の
健
康
管
理
に
も
使
え
ま
す
。

　また
、
日
々
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
イ

ベ
ン
ト
等
の
参
加
で
得
ら
れ
る
ポ
イ
ン

ト
に
よ
り
、
い
ろ
い
ろ
な
特
典
が
用
意

さ
れ
て
い
ま
す
。

やってみよう！

い
つ
ま
で
も
健
や
か
で
充
実
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
心

掛
け
が
大
切
で
す
。
心
と
体
が
元
気
に
な
れ
る
、
健
康
づ
く
り
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し

ま
す
。

問　保健所健康課　☎547-8219

無
料
健
康
ア
プ
リ

「
歩
得(

あ
る
と
っ
く)

」を

ご
利
用
く
だ
さ
い

❶
こ
ま
ぎ
れ
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

　

•

用
事
を
分
け
て
す
る
こ
と
で

　
　活動
を
増
や
す

　

•

駅
や
職
場
等
で
階
段
を
使
う

　

•

近
い
場
所
に
は
歩
い
て
行
く

　

•

数
回
に
分
け
て
食
事
を
食
卓
へ
運
ぶ

　

•

少
し
遠
回
り
し
て
目
的
地
へ
行
く

❷
姿
勢
を
変
え
る
だ
け
で
も

　エネ
ル
ギ
ー
消
費
は
上
が
る

ス
モ
ー
ル
チ
ェ
ン
ジ
で
習
慣
化

(第２期いきいき健康大分市民21中間評価)

増やそう！

座って軽く動く
+54％エネルギー消費

立って軽く動く
+94％エネルギー消費

立つ
+13％

エネルギー
消費

座る
+４％
エネルギー
消費

ゴロ
　ゴロ

▲アプリのダウンロードはこちらから

表紙の
ことば

ラグビー７人制女子フィジー共和国代表チームが、北九州市で開かれる国際大会の事前キャンプを豊後企画大
分駄原球技場で行いました。４月14日に交流イベントがあり、世界レベルの選手は皆さんとても気さくで、大
分ラグビースクールや大分ウィメンズの生徒たちもとびきりの笑顔で楽しんでいました。

■
企
画
・
発
行
　
大
分
市
企
画
部
広
聴
広
報
課

　
〒
870
-8504　

荷
揚
町
２
番
31号

　
代
表
�☎
534

-6111　
夜
間
・
休
日
�☎
534

-6119
市
報
お
お
い
た

2019
毎
月
１
日
・
15
日
発
行

令
和
元
年

見
や
す
く
読
み
ま
ち
が
え
に
く
い

ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
フ
ォ
ン
ト

を
採
用
し
て
い
ま
す
。
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