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特集 ●めざせ！毎日１万歩運動

効果もしっかり出ていますよ!
～平成２７年度の結果をグラフで紹介！～

生活習慣を
見直したい 歩きたいけど

なかなか続かない

気軽に健康づくりに
取り組みたい 体力をアップ

させたい

　市
で
は
、
市
民
全
体
の
健
康
寿

命
の
延
伸
と
医
療
費
を
抑
制
す
る

こ
と
、
さ
ら
に
は
積
極
的
に
運
動

を
継
続
で
き
る
市
民
・
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
を
増
や
す
こ
と
を
目
指
し
、

平
成
27
年
８
月
か
ら
「
も
っ
と
歩

こ
う 

も
っ
と
知
ろ
う 

き
た
も
と 

め
ざ
せ
！ 

毎
日
１
万
歩
運
動
」

を
始
め
、
１
３
０
人
が
参
加
し
ま

し
た
。

　参
加
者
は
、
通
信
機
能
が
付
い

た
活
動
量
計（
歩
数
計
）を
携
帯

し
、
定
期
的
な
体
組
成
測
定
や
健

康
講
座
を
受
け
な
が
ら
１
日
１
万

歩
を
歩
く
こ
と
を
目
標
に
、各
自
、

継
続
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い

ま
し
た
。
自
分
自
身
の
身
体
の
状

態
が
分
か
り
、
健
康
課
題
に
気
づ

く
こ
と
が
で
き
、
さ
ら
に
継
続
し

て
い
く
こ
と
で
身
体
の
変
化
を
実

感
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
参
加
者

同
士
の
交
流
を
図
れ
る
な
ど
、
無

理
な
く
楽
し
く
運
動
を
続
け
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　今
回
は
、
平
成
27
年
度
の
様
子

や
取
り
組
み
の
結
果
を
紹
介
し
な

が
ら
、
１
万
歩
運
動
の
魅
力
を
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。

　身
体
を
動
か
す
こ

と
が
好
き
な
人

は
も
ち
ろ
ん
、
運
動
が
得
意
で
な

く
て
も
自
分
の
ペ
ー
ス
で
取
り
入

れ
ら
れ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
ば
か
り
で

す
。
平
成
28
年
度
は
、秋
か
ら「
１

万
歩
運
動
」
を
ス
タ
ー
ト
す
る
予

定
で
す
。
ひ
と
り
で
コ
ツ
コ
ツ
取

り
組
み
た
い
人
か
ら
、
家
族
や
友

人
な
ど
と
一
緒
に
取
り
組
み
た
い

グ
ル
ー
プ
で
の
参
加
も
可
能
で

す
。
こ
の
機
会
に
、
ぜ
ひ
参
加
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

こんな人たちにおすすめ！

平成28年度
「もっと歩こう もっと知ろう きたもと
めざせ！毎日１万歩運動」は、
リニューアルして始動します！

詳しい内容、応募方法については、広報きたもと8月号をご覧ください。

参加者定員を１３０人
→1,000人に大規模拡大！

変更点１

変更点２ コースが２つになりました！
定員200人①とことんコース

●歩数データ管理、体組成測定 ＋ 体力測定、血液検査等
●毎月の健康講座に参加
●今年こそは自分の身体や生活習慣を
　改善したい人にオススメ！

●歩数データ管理、体組成測定
●健康講座はオプションで選択可
●働いている人もぜひ！

②歩こうコース 定員800人

１日平均歩数

●ウォーキング継続率 93.1％（130人中121人）
●１万歩達成者 １２１人中４７人（達成率38.8％）
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●腹囲の平均値は減少し、メタボ判定においても非該当者
が増加しました。
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ＨＤＬコレステロール（善玉コレステロール）判定

●HDLコレステロールの数値が改善（増加）しました。
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●最高血圧、最低血圧ともに、数値が改善した（下がった）
参加者が増えました。

［最高血圧の変化］
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終了時

異常なし
要指導
要医療

異常なし
要指導
要医療

異常なし
要指導
要医療

0 20 40 60 80 100

0 20 40 60 80 100

32.7% 54.9%12.4%

39.3% 21.4% 39.3%

63.7% 22.1%14.2%

81.3% 9.8% 8.9%

［１日平均 8,000歩以上歩く人の中性脂肪の変化］

中性脂肪

●１日平均 8,000歩以上歩く人は、中性脂肪の値が減り、
要指導、要医療者が減り、「異常なし」の判定になった参加
者が増えました。
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特集 ●めざせ！毎日１万歩運動

め
ざ
せ
！
毎
日
１
万
歩
運
動
の

流
れ
を
紹
介
し
ま
す
！

約
半
年
間
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
。
毎
月
の
健
康
講
座
や
測
定
会
を
重
ね
る
ご
と
に
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
習
慣
が
自
然
に
身
に
つ
い
た
人
が
増
え
て
い
き
ま
し
た
。
メ
ン
バ
ー

同
士
の
交
流
も
深
ま
り
、
毎
回
楽
し
み
な
が
ら
参
加
し
て
い
ま
し
た
。

７月

8月
9月１月

２月

３月

10月12月 11月

タニタ講師による健康づ
くりデビューのための特
別講演会を開催し、「め
ざせ！毎日１万歩運動」の
紹介を行いました。

特別講演会

腹囲測定、体組成測定、血液
検査、健康セミナーを行い、日々
の歩数や運動量等を記録する

「活動量計」が配布されました。

オリエンテーション

報告会

体
力
測
定

体
力
測
定

■第１回（９月）
血圧測定、体組成測定の実施と、「自分のカ
ラダを知ろう」をテーマに、ウォーキングの姿
勢づくりや筋力トレーニングを実施しました。
■第２回（10月）
毎回恒例になった血圧測定と体組成測定の
あと、「キレイに歩こう」をテーマに身体を動
かしました。
ケガなくキレイに歩くためには、準備運動を
十分に行い、筋力トレーニングなどを積み重
ねることや良い姿勢を意識して歩くことが大
事になります。皆さん、姿勢の保持や使われ
ている筋肉を意識して実践していました。

この事業に参加して、自然に毎日歩く習慣
がつきました。血液検査の項目や体重が
改善し、今でも１日１万歩を目標に歩いてい
るおかげか、改善した体重を維持していま
す。また、足腰に自信がつき、趣味の登山
を今まで以上に楽しめるようになりました。

運動実技講習■第３回（12月）
「気持ちよく歩こう」がテーマ。スト
レッチと併用して筋力トレーニング
をしっかりと行いました。また、これま
での活動や1万歩達成者を掲示。
メンバー同士、切磋琢磨しながら、
身体を動かす意識が向上しました。
■第４回（１月）

「疲れを残さない歩き方」がテーマ。
自宅で行うストレッチや、筋力トレー
ニングの復習も行いました。 毎日の
ウォーキング習慣が身についてきて
いる参加者が増えました。

運動実技講習

血圧測定と体組成測定を実施し、「食事とカラダの関係を
知ろう」をテーマに、栄養講座を開催しました。
また、講座内容の復習や、運動を日常的に取り入れる工夫な
どについて、意見交換を行いました。

栄養講座

およそ半年間のプログラムの成果を報
告しました。特に身体データの改善や取
組みが優秀であった12人に市長から表
彰状の授与を行い、継続して参加した
121人には終了証を交付しました。

●体重－４㎏達成
●脚筋力の改善

工藤 隆さん（80歳）渡邉 章江さん（50歳代）
小須田 今朝人さん（70歳代）、久子さん（70歳代）夫妻

音楽を聴きながら生活の中に歩くことを取り入れた結
果、足の筋力がアップし、3か月を過ぎた頃には楽に動け
るようになり、今では階段も苦になりません。食べたい分
を運動に充て、食事選びも工夫したら、体重に変化が見
えてきて、周囲からの評価も良く、嬉しくなり続ける意欲
にも繋がりました。一番の効果は、自身の考え方が変
わったことです！

「ムリムリ1万歩なんて！」と思いながらも「めざせ」だから参加してみる
かと妻と話がまとまった。体調に応じて無理なく歩けば良いので、いつ
の間にか身体が軽くなり、歩数が増えました。いつも歩数を気にする
妻の真剣さに刺激を受け、ライバル意識を持ち、お互い張り合うよう

に…。二人三脚のおかげで1日1万歩を達成すること
ができました。

１日平均歩数

ご夫婦ともに大幅に増加！

ウォーキング、筋トレ、ストレッチ等を
行うときは、熱中症に十分注意し、
こまめに水分をとったり、無理をせず
適度な休憩をしながら行いましょう。

参
加
者
の
声

HDL（善玉）コレステロール値

要医療 異常なし

も
っ
と
歩
こ
う 

も
っ
と
知
ろ
う 

き
た
も
と

平
成
27
年
度
の
様
子

終了セミナー 腹囲測定、血圧測定、体組
成測定、血液検査、健康セ
ミナーを行いました。開始時
からの目標達成度の振り返
り、成果の出た取り組みの
共有をしました。1日1万歩
を達成している人や近づい
ている人が増えてきました。

④ ③2016年7月１日発行 広報きたもと No.941

「きたもと健康
ウォーキングマップ」を
ぜひ、ご利用ください。
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キ
ン
グ
習
慣
が
自
然
に
身
に
つ
い
た
人
が
増
え
て
い
き
ま
し
た
。
メ
ン
バ
ー

同
士
の
交
流
も
深
ま
り
、
毎
回
楽
し
み
な
が
ら
参
加
し
て
い
ま
し
た
。

７月

8月
9月１月

２月

３月

10月12月 11月

タニタ講師による健康づ
くりデビューのための特
別講演会を開催し、「め
ざせ！毎日１万歩運動」の
紹介を行いました。

特別講演会

腹囲測定、体組成測定、血液
検査、健康セミナーを行い、日々
の歩数や運動量等を記録する

「活動量計」が配布されました。

オリエンテーション

報告会

体
力
測
定

体
力
測
定

■第１回（９月）
血圧測定、体組成測定の実施と、「自分のカ
ラダを知ろう」をテーマに、ウォーキングの姿
勢づくりや筋力トレーニングを実施しました。
■第２回（10月）
毎回恒例になった血圧測定と体組成測定の
あと、「キレイに歩こう」をテーマに身体を動
かしました。
ケガなくキレイに歩くためには、準備運動を
十分に行い、筋力トレーニングなどを積み重
ねることや良い姿勢を意識して歩くことが大
事になります。皆さん、姿勢の保持や使われ
ている筋肉を意識して実践していました。

この事業に参加して、自然に毎日歩く習慣
がつきました。血液検査の項目や体重が
改善し、今でも１日１万歩を目標に歩いてい
るおかげか、改善した体重を維持していま
す。また、足腰に自信がつき、趣味の登山
を今まで以上に楽しめるようになりました。

運動実技講習■第３回（12月）
「気持ちよく歩こう」がテーマ。スト
レッチと併用して筋力トレーニング
をしっかりと行いました。また、これま
での活動や1万歩達成者を掲示。
メンバー同士、切磋琢磨しながら、
身体を動かす意識が向上しました。
■第４回（１月）

「疲れを残さない歩き方」がテーマ。
自宅で行うストレッチや、筋力トレー
ニングの復習も行いました。 毎日の
ウォーキング習慣が身についてきて
いる参加者が増えました。

運動実技講習

血圧測定と体組成測定を実施し、「食事とカラダの関係を
知ろう」をテーマに、栄養講座を開催しました。
また、講座内容の復習や、運動を日常的に取り入れる工夫な
どについて、意見交換を行いました。

栄養講座

およそ半年間のプログラムの成果を報
告しました。特に身体データの改善や取
組みが優秀であった12人に市長から表
彰状の授与を行い、継続して参加した
121人には終了証を交付しました。

●体重－４㎏達成
●脚筋力の改善

工藤 隆さん（80歳）渡邉 章江さん（50歳代）
小須田 今朝人さん（70歳代）、久子さん（70歳代）夫妻

音楽を聴きながら生活の中に歩くことを取り入れた結
果、足の筋力がアップし、3か月を過ぎた頃には楽に動け
るようになり、今では階段も苦になりません。食べたい分
を運動に充て、食事選びも工夫したら、体重に変化が見
えてきて、周囲からの評価も良く、嬉しくなり続ける意欲
にも繋がりました。一番の効果は、自身の考え方が変
わったことです！

「ムリムリ1万歩なんて！」と思いながらも「めざせ」だから参加してみる
かと妻と話がまとまった。体調に応じて無理なく歩けば良いので、いつ
の間にか身体が軽くなり、歩数が増えました。いつも歩数を気にする
妻の真剣さに刺激を受け、ライバル意識を持ち、お互い張り合うよう

に…。二人三脚のおかげで1日1万歩を達成すること
ができました。

１日平均歩数

ご夫婦ともに大幅に増加！

ウォーキング、筋トレ、ストレッチ等を
行うときは、熱中症に十分注意し、
こまめに水分をとったり、無理をせず
適度な休憩をしながら行いましょう。

参
加
者
の
声

HDL（善玉）コレステロール値

要医療 異常なし

も
っ
と
歩
こ
う 

も
っ
と
知
ろ
う 

き
た
も
と

平
成
27
年
度
の
様
子

終了セミナー 腹囲測定、血圧測定、体組
成測定、血液検査、健康セ
ミナーを行いました。開始時
からの目標達成度の振り返
り、成果の出た取り組みの
共有をしました。1日1万歩
を達成している人や近づい
ている人が増えてきました。

④ ③2016年7月１日発行 広報きたもと No.941

「きたもと健康
ウォーキングマップ」を
ぜひ、ご利用ください。
市内を８エリアに分け、それぞれ
１万歩を歩くのにちょうどいい、
５～7㎞のコースを紹介しています。駅連絡所・
各地域学習センターなどに置いてあります。

健康づくり課　☎５９４－５５４４問
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広報きたもと掲示板掲載規定
（一部抜粋）

１　掲載できるもの
　・開催や募集の日が広報紙発行日か
ら１週間以上あいているもの。

　・やむをえない場合を除き、問合せ
先が北本市民となっているもの。

　・やむをえない場合を除き、開催お
よび活動場所が市内で、公共性の
ある会場のもの。

１．掲載できるもの
　・開催や募集の日が広報紙発行日から１週間以上あ
いているもの。

　・開催について、以前に同一内容の掲載を行ってい
ないもの。

　・やむをえない場合を除き、問合せ先が北本市民と
なっているもの。

　・やむをえない場合を除き、開催および活動場所が
市内で、公共性のある会場のもの。

２　掲載依頼注意点
　・掲載内容に関する責任は、当事者
でお願いします。

　・会員募集は、年に１度の掲載にな
ります。

　・会員募集については、紙面の都合
により次号の掲載になる場合があ
ります。

　・広報紙の編集規定に基づき、用
字・用語等の修正を行う場合があ
ります。

３　掲載依頼の手続き
　・掲載は所定の用紙にて企画課まで
申し込んでください。

４　申込み・原稿の締め切り
　・掲載を希望する広報きたもとの発
行前々月の25日（休日の場合、直
後の開庁日）までに提出してくだ
さい。

２．掲載依頼注意点
　・掲載内容に関する責任は、当事者でお願いします。
　・会員募集は、年に１度の掲載になります。
　・会員募集については、紙面の都合により次号の掲
載になる場合があります。

　・広報紙の編集規定に基づき、用字・用語等の修正
を行う場合があります。

　・行政広報紙の公益性を損なうと判断される場合、
掲載をお断りすることがあります。

　・すべての基準に適合しても、紙面の都合で掲載で
きない場合があります。

森と子育てのつどい
（北本プレーパーク）
時７月17日(日)10:00～15:00
　以後毎月第３日曜日実施
場 南小学校南側雑木林「てづくりの森」　費無料
問森と子育てのつどいプロジェクト
　(佐藤Ｅmoritoco2016@gmail.com）
……………………………………………

北本市子ども文庫連絡会イベント
「夏の夜のおはなし会」
時７月20日（水）19:00～20:00
場南小学校前保護林
対小学校３年生～大人
持懐中電灯、長袖、長ズボン　費無料
問 北本市こども文庫連絡会（藤本☎592-3143）
……………………………………………

北本中央緑地観察会
昆虫採集と植物採集のやり方

時７月23日（土）10:00～12:00
場 北本中央緑地南端踏切の西側（車の通れない踏切）
持飲み物、筆記具、虫取りあみ
問 NPO法人北本雑木林の会(白川☎593-0448)
……………………………………………

第５回Ｋ－ＯＮグランプリ
（高校生バンド大会）
時７月24日（日）16:00開演
　約２時間の演奏会
場 本宿２丁目「本宿天神社境内」　費無料
問 アコースティックライヴ＠Kitamoto
　(奥田 090-3503-7776）
……………………………………………

市民ハイキング
日光高山と小田代ヶ原

時８月４日(木)6:00市役所集合
場日光高山と小田代ヶ原（栃木県）
費 9,000円(参加費）
他旅行企画・実施：蒲桜観光
問 NPO法人さいたま山に親しむ会
　(上野 080-5061-6201)
……………………………………………

すみれヨガの会員
時毎週火曜日10:00～12:00
場文化センター
費月額2,500円
他無料体験あります。
問すみれヨガ
　（小川☎591-5705）
……………………………………………

若返り運動サークルの会員
時毎月第２・４木曜日10:00～11:00
場文化センター
費月額500円
他ラダーを使って体と頭を若々しく
　いつでも見学にお越しください。
問若返り運動サークル
　（西崎☎592-2579）
……………………………………………

混声合唱団ラトナ団員
時 毎月第１・２・４日曜日と第３土
曜日19:00～21:00

場文化センター
内 �ミュージカルや合唱組曲楽しんで
ます。見学大歓迎です。

費月額4,000円（大学生以下は半額）
　ボイストレーニング料１回1,000円
問混声合唱団ラトナ
　（田中 090-8682-0520）
……………………………………………

フラ・キエレ新規開講
ワヒネクラス

時毎月第１～３月曜日20:30～21:30
場体育センターほか
内 �若い人向けのクラスです。
　無料体験いつでもどうぞ。
費月額3,000円
問フラ・キエレ
　（草野 090-8805-2288）
……………………………………………

きたもと

開 催

第 77 回生涯いきいき種
の仲間の集い

時７月16日（土）14:00～
場文化センター
内 �どうして北本がトマトなの？
講まちの案内人「かたりべ」
　白石春彦さん
費 200円（資料費）
問生涯いきいき種の仲間
　（江間☎592-1406）
……………………………………………

「里山資本主義」で考える
北本

時７月31日（日）15:00～17:00
場文化センター
講藻谷浩介さん
定 200人（先着順）
費 300円（資料費）
問市民ネットワーク北本
　（白川 090-3526-2017）
……………………………………………

１人で悩まないで！
ひきこもり・不登校・非行 親の会

時７月10日(日)13:30～16:00
場コミュニティセンター
費 100円(参加費)
問ひきこもり・不登校・非行 親の会
　（跡部 090-8021-9518）
……………………………………………

アコースティックライヴ＠Kitamoto#27
ゲスト：The　DAX

時７月17日(日)13:00開演　
　約２時間の演奏会
場深井６丁目「ヘイワールド施設内」
費入場無料
問 アコースティックライヴ＠Kitamoto
　(奥田 090-3503-7776）
……………………………………………
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特集 ●めざせ！毎日１万歩運動

　キ
タ
ガ
ク（
市
民
大
学
き
た
も

と
学
苑
）で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
講
座

の
講
師
を
務
め
る「
歩
き（
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
）の
達
人
」和
田
浩
さ
ん
。

80
歳
の
と
き
に
50
キ
ロ
競
歩
の
マ

ス
タ
ー
ズ
世
界
新
記
録
に
挑
戦

し
、
一
度
は
失
敗
し
ま
し
た
が
、

あ
き
ら
め
る
こ
と
な
く
翌
年
81
歳

の
と
き
に
再
度
挑
戦
し
、
６
時
間

54
分
32
秒
で
完
歩
。
見
事
世
界
新

記
録
を
樹
立
し
ま
し
た
。

　健
康
そ
の
も
の
、
運
動
神
経
抜

群
に
見
受
け
ら
れ
る
和
田
さ
ん
で

す
が
、
若
い
こ
ろ
は
運
動
歴
は
な

く
、
む
し
ろ
体
は
弱
く
、
大
病
を

患
っ
た
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

　し
か
し
、競
歩
に
め
ぐ
り
会
い
、

競
歩
を
始
め
て
か
ら
は
体
調
も
改

善
し
、
マ
ス
タ
ー
ズ
世
界
新
記
録

を
樹
立
す
る
ま
で
に
な
り
ま
し

た
。　「歩

く
」
こ
と
で
虚
弱
体
質
か

ら
こ
れ
ほ
ど
の
健
康
な
体
に
変
身

で
き
た
の
に
は
、
何
か
大
き
な
ヒ

ミ
ツ
が
あ
り
そ
う
で
す
。
そ
の
事

に
つ
い
て
和
田
さ
ん
に
聴
い
て
み

た
と
こ
ろ
、
こ
ん
な
お
答
え
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。

「
歩
く
こ
と（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
）は

誰
に
で
も
簡
単
に
で
き
る
健
康
法

で
す
が
、
た
だ
漫
然
と
歩
い
て
い

る
だ
け
で
は
、
実
は
あ
ま
り
効
果

は
な
い
の
で
す
。〝
正
し
い
歩
き

方
〞
を
覚
え
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

「
運
動
」と
し
て
意
識
す
る
こ
と
が

大
切
。
効
果
的
な
運
動
で
、
み
な

さ
ん
健
康
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す

ね
。
そ
れ
と
、
も
っ
と
大
切
な
事

は
、〝
楽
し
く
〞
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
す
る
こ
と
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

通
し
て「
友
達
づ
く
り
」、「
仲
間
づ

く
り
」を
す
る
、「
夫
婦
で
行
う
」な

ど
、
自
分
な
り
の
楽
し
み
を
見
つ

け
る
。
何
よ
り
も
大
切
な
こ
と
で

す
。
友
達
や
仲
間
、
夫
婦
で
切
磋

琢
磨
し
な
が
ら
楽
し
ん
で
行
わ
な

い
と
長
く
続
き
ま
せ
ん
か
ら
ね
。」

　長
年
、
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー

と
し
て
活
動
し
て
き
た
夫
人
の
房

子
さ
ん
も
70
代
の
５
キ
ロ
競
歩
の

日
本
記
録
を
持
つ
実
力
者
。
そ
ん

な
夫
人
の
サ
ポ
ー
ト
も
あ
り
、
競

技
と
し
て
競
歩
を
行
い
、
今
な
お

次
の
目
標
に
向
け
練
習
に
励
む
一

方
、
と
に
か
く
楽
し
み
な
が
ら

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
和

田
さ
ん
。「
歳
を
と
っ
て
か
ら
歩

き
方
を
変
え
る
の
は
な
か
な
か
難

し
い
か
ら
、
小
学
生
な
ど
の
子
ど

も
た
ち
に
早
く
か
ら
正
し
い
歩
き

方
を
教
え
ら
れ
た
ら
な
ぁ…

。」

と
も
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

昭和9年（1934年）東
京都生まれ。40歳の頃
にマラソンを始め、50
歳のときに競歩に転
向。平成27年、81歳の
ときに50キロ競歩で80
代の世界記録を樹立。
（朝日在住）

浩さん（左）と房子さん（右）

和田 浩さん プロフィール

歩
くことの

素
晴
ら
し
さ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
達
人
に
聴
く

５０キロ競歩のマスターズ
世界記録保持者

和田 浩さん

⑤広報きたもと No.941

941_P28-31特集.indd   31 2016/06/15   18:49:30


