
平
均
６
・
６
歳
の
若
返
り
が
見
ら
れ

ま
し
た
。
ま
た
、
自
身
の
健
康
状
態

を
評
価
す
る
「
主
観
的
健
康
度
」
や
、

生
き
が
い
な
ど
心
の
健
康
状
態
を
示

す
「
精
神
的
健
康
度
」
に
、
改
善
効

果
が
あ
っ
た
こ
と
が
確
認
さ
れ
ま
し

た
。

　

市
で
は
、
健
幸
運
動
教
室
Ｎ
ｉ‒

Ｃ
ｏ
と
健
幸
ポ
イ
ン
ト
事
業
の
参
加

者
を
募
集
し
ま
す
。
あ
な
た
自
身
の

健
康
の
た
め
に
、
健
康
寿
命
を
延
ば

す
活
動
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。　

▼
問
合
せ　

健
幸
都
市
推
進
課
（
市

役
所
内
線
1
1
7
3
）

　　　　運動習慣
　　がなかったので、
　足腰を丈夫にしたいと
思い参加しました。今では
一日５千歩を目標に、散歩
が日課になっています。
　同じ教室の皆さんの頑張
りがいい刺激になっていま
　す。運動を楽しみなが
　　ら続けられていい
　　　　ですね。

っ
て
い
ま
す
。

　

参
加
当
初
と
６
ヵ
月
後
の
数

値
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
、
高
血

圧
症
の
参
加
者
の
う
ち
、
約
４

割
の
人
は
血
圧
が
下
が
り
ま
し

た
。
ま
た
、
参
加
か
ら
６
ヵ
月

後
に
、
４
人
に
１
人
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ

が
改
善
。
２
年
以
上
継
続
し
た

参
加
者
で
は
、
半
数
の
人
の
値

が
改
善
し
ま
し
た
。

熊本  千代子さん（令和４年度から参加）

　　　　　　　　筑波大学大学院・久野譜也
　　　　　　　教授＝写真＝の監修の下、科
　　　　　　　学的根拠に基づいて参加者一
　　　　　　　人一人に合わせた運動プログ
　　　　　　　ラムが提供されます。
　　　　　　　　指導員からアドバイスをも
　　　　　　　らいながら、週１回60分間の
筋力トレーニングと有酸素運動を行い、体力
年齢の若返りと運動の習慣化を目指します。
▶対象　市内在住・在勤の40歳以上で自立し
て運動ができる方
▶定員 200人（多数の場合は抽選）
▶申込み・問合せ
　健幸都市推進課
　（市役所内線1173）

健幸運動教室Ni-Co  参加者募集 健幸ポイント  参加者募集

フレイルや生活習慣予防に効果的

　活動量計や歩数計測アプ
リの入ったスマートフォン
を持ち歩き、健康づくりに
取り組むことでポイントが
もらえます。７月～令和７
年２月にポイントを貯め、
ポイントは地域商品券（最
大６千円相当）と交換する
ことができます。
▶対象　市内在住・在勤の40歳以上
▶定員 700人
　※うち200人は健幸運動教室Ni-Coの参加者
▶申込み・問合せ
　健幸都市推進課
　（市役所内線1173）

最大６千円相当の地域商品券がもらえる

健幸運動教室Ni-Coに参加

　

筑
波
大
学
の
研
究
で
は
、
全
国
の

約
７
割
の
人
が
自
身
の
健
康
に
無
関

心
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

健
康
に
関
す
る
情
報
に
関
心
が
な
い

人
は
、
75
歳
を
超
え
る
こ
ろ
に
は
フ

レ
イ
ル
（
加
齢
に
伴
う
虚
弱
）
や
、

要
介
護
状
態
に
な
る
可
能
性
が
高
く

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

西
脇
市
の
高
齢
化
率
は
34
・
５
％

（
４
月
現
在
）
で
、
お
お
む
ね
３
人

に
１
人
が
65
歳
以
上
の
高
齢
者
で
す
。

高
齢
化
は
医
療
費
や
介
護
給
付
費
の

増
加
に
密
接
に
つ
な
が
る
こ
と
か
ら
、

西
脇
市
で
は
「
健
幸
都
市
・
に
し
わ

き
」
を
キ
ー
ワ
ー
ド
に
掲
げ
、
「
誰

も
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
い
つ
ま

で
も
健
や
か
で
幸
せ
に
暮
ら
せ
る
ま

ち
」
を
目
指
し
た
取
り
組
み
を
行
っ

て
い
ま
す
。
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康

を
守
り
、
ひ
い
て
は
市
の
財
政
負
担

を
軽
減
し
よ
う
と
い
う
も
の
で
す
。

　

そ
の
中
心
的
な
取
り
組
み
が
「
健

幸
運
動
教
室
Ｎ
ｉ‒

Ｃ
ｏ
」
と
「
健

幸
ポ
イ
ン
ト
事
業
」
で
す
。
令
和
３

年
度
に
本
格
的
に
ス
タ
ー
ト
さ
せ
、

昨
年
度
は
健
幸
運
動
教
室
Ｎ
ｉ‒

Ｃ

ｏ
に
５
８
０
人
、
健
幸
ポ
イ
ン
ト
事

業
に
２
４
０
０
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

昨
年
度
の
参
加
者
の
体
力
年
齢
に
、

　

健
幸
運
動
教
室
Ｎ
ｉ‒

Ｃ
ｏ

で
は
、
参
加
者
の
体
力
年
齢
が

平
均
６
・
６
歳
若
返
り
、
健
幸

ポ
イ
ン
ト
事
業
で
は
、
参
加
者

の
一
日
当
た
り
の
平
均
歩
数
が

１
５
０
０
歩
増
え
ま
し
た
。

　

ま
た
、
両
事
業
へ
の
参
加
に

よ
り
、
医
療
費
・
介
護
給
付
費

に
一
人
当
た
り
年
間
約
20
万
円

の
抑
制
効
果
が
あ
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
の
分
析
結
果
に
よ

る
と
、
健
幸
運
動
教
室
Ｎ
ｉ‒

Ｃ
ｏ
参
加
者
の
血
圧
や
Ｂ
Ｍ
Ｉ

（
肥
満
度
を
示
す
体
格
指
数
）

の
数
値
も
改
善
し
、
高
血
圧
や

肥
満
で
悩
む
参
加
者
に
も
大
き

な
効
果
が
あ
っ
た
こ
と
が
分
か

７
割
の
人
が
健
康
に
無
関
心

「
健
幸
都
市
・
に
し
わ
き
」
へ

体
力
年
齢
に
若
返
り
効
果 ▲健幸ポイント事業で使う活動量計

▲健幸運動教室Ni-Co

健
康
寿
命
延
ば
す
活
動

　
　
　  

は
じ
め
ま
せ
ん
か

を

昨
年
度
の
中
間
報
告

　　　　　運動　　
　 がなかっ
　足腰を丈夫
思い参加しま
一日５千歩を
が日課になっ
　同じ教室の
りがいい刺激
　す。運動を
　 ら続けら
　　　　　です　　

熊本  千代子さん
健幸運動教室N

参加当初の体力年齢

83歳
現在の体力年齢

72歳
11歳の若返り！！

他
に
も
効
果
さ
ま
ざ
ま

ニ
コ
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