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働
く
世
代
は
、
仕
事
や
子
育
て
等
に
忙
し
く
、
運
動
の
継
続
率

が
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
自
分
の
運
動
量
が
足
り
て
い
る

か
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
日
々
の
暮
ら
し
に
運
動
習
慣
を
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
が
、
病
気
の

リ
ス
ク
を
下
げ
た
り
、
ス
ト
レ
ス
軽
減
に
も
繋
が
り
ま
す
。
健
康

づ
く
り
の
普
及
活
動
に
取
り
組
む
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
「
ゆ

う
ゆ
う
会
」
の
水
田
さ
ん
、
辻
野
さ
ん
、
霜
門
さ
ん
の
３
名
に
、

普
段
、運
動
す
る
時
に
心
が
け
て
い
る
こ
と
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

運
動
習
慣
を
日
常
に
プ
ラ
ス

■継続している　■継続していない　■不明・無回答

健
康
づ
く
り
の
普
及
活
動
以
外

に
自
主
的
に
運
動
も
行
う
３
名
。

水
田
さ
ん
「
体
操
教
室
に
週
２
回

通
っ
て
い
ま
す
。
有
酸
素
や
筋
ト

レ
、
脳
ト
レ
な
ど
休
憩
す
る
暇
も

な
い
く
ら
い
ハ
ー
ド
で
す
（
笑
）

毎
日
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
し
て
い

て
、
５
～
６
０
０
０
歩
、
歩
く
よ

う
に
し
て
い
ま
す
」。

辻
野
さ
ん
「
私
も
８
０
０
０
歩
を

目
標
に
し
て
い
ま
す
」。

霜
門
さ
ん
「
健
幸
ア
プ
リ
は
、
順

位
も
で
る
し
、
ポ
イ
ン
ト
も
も
ら

え
る
の
で
、
目
標
に
な
っ
て
い
ま

す
。
ア
プ
リ
の
名
所
に
チ
ェ
ッ
ク

イ
ン
ポ
イ
ン
ト
が
毎
月
楽
し
み
で

す
」。

目
標
を
決
め
て
運
動

楽
し
さ
を
見
い
だ
す

　
健
幸
ア
プ
リ
を
導
入
し
て
い

る
、
加
西
市
と
多
可
町
の
指
定
場

所
に
チ
ェ
ッ
ク
イ
ン
す
る
と
ポ
イ

ン
ト
が
も
ら
え
ま
す
。

霜
門
さ
ん
「
未
だ
に
自
分
の
知
ら

な
い
場
所
も
多
く
て
、
出
か
け
る

の
が
面
白
い
ん
で
す
」。

水
田
さ
ん
「
運
動
以
外
だ
と
、
考

え
な
が
ら
で
き
る
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
麻
雀
も
好
き
な
の
」。

80
歳
を
超
え
、
体
力
を
考
え
て
活

動
を
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
同

世
代
の
方
で
も
、
外
出
が
難
し
い

と
感
じ
る
方
が
増
え
て
く
る
そ
う

で
す
が
、
水
田
さ
ん
た
ち
の
よ
う

に
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
活
動
さ
れ
て

い
る
方
々
は
、
様
々
な
こ
と
に
興

味
を
持
ち
、
日
常
の
小
さ
な
こ
と

に
も
楽
し
さ
を
見
出
し
ま
す
。

辻
野
さ
ん
「
ど
ん
な
こ
と
も
楽
し

く
で
き
る
の
が
一
番
！
ア
ク
テ
ィ

ビ
テ
ィ
で
も
上
手
く
で
き
る
と
嬉

し
く
な
る
も
の
ね
」。

何
で
も
楽
し
む
こ
と
が
、
体
を
動

か
す
原
動
力
と
な
っ
て
い
ま
す
。

・ウォーキング
・体操（ストレッチ体操やラジオ体操）
そのほか、ゴルフ、ジョギング　など
◎運動習慣のある方が行っている運動では
　気軽にできるウォーキングが一番人気！

20-64歳

65歳以上

「加西・多可健幸アプリ」を
使って、歩くことや対象のイ
ベントに参加するとポイント
が獲得でき「ねっぴ～ Pay」
ポイントに交換できます。
問合先：健康課☎42-8723

加西市運動ポイント事業

健康状態
気になる数字②

事業詳細

iOS Android

< 目標値 >

　８０００歩/日

　６０００歩/日

20-64 歳

65 歳以上

普段の運動量を知ろう 目標値との差

51.3%

25.0%

5000人以上
が

参加中 !!

最大
4000ポイント
と交換できる

（左から）霜門さん・辻野さん・水田さん
撮影の合間もしりとりで頭を使う

＜アプリはこちら＞

1 日 30 分以上の運動を週 2 回以上
継続している人の割合

年代別メタボリックシンドローム
該当者・予備軍

40-44歳
45-49歳
50-54歳
55-59歳
60-64歳
65-69歳
70-74歳

■該当者　■予備軍 40.0%20.0%

9.4%
7.9%
15.1%

13.8%
12.6%

10.2%
11.0%

7.3%

16.9%
13.7%
24.0%

26.5%
26.3%

11.1%みんな
どんな運動してる？

県平均より
５％以上高い

健康課職員

健康まつり２０２３
加西市健康福祉会館・玉丘史跡公園
問合先：福祉企画課　☎42-8724

玉丘史跡公園と芝生広場でのイベントおよび
電動キックボード乗車体験・救急車見学は中止

運動ポイント対象事業！！

遊
び
感
覚
で

　
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
み
よ
う

　
健
康
の
大
切
さ
は
分
か
っ
て
い
て
も
「
何
か
ら
始
め
た
ら
い
い
か
わ
か

ら
な
い
」。「
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
参
加
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
」。
そ
ん
な
方

で
も
気
軽
に
参
加
で
き
る
、
10
月
開
催
の
イ
ベ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　専用アプリで全国市区町
村対抗戦を行います。参加
者の 10月の歩数データや
住民の参加率で加西市のラ
ンキングが決まります。ス
ポーツ実施率向上と健康づ
くりを推進する取り組みで
す。

　アプリでは、全国、都道
府県、市区町村ごとの総合、
年代別カテゴリーでのラン
キングを見ることができま
す。歩く仲間の存在や普段
のウォーキングで対抗戦の
成績に貢献できることが、
歩くモチベーションに繋が
ります。アプリを使用する
ので、自由な時間・場所で
参加できます。

オクトーバー・
ラン＆ウォーク２０２３

皆さまのチャレンジを

お待ちしています！

一緒に、上位入賞を

目指しましょう！

詳細とアプリの
インストールは
◀◀こちらから

人口２万人以上
５万人未満の部

累計歩数部門
優勝

問合先：健康課☎42-8723

平均歩数部門
3位

みそ玉づくり
①10:30-②11:50-
各回先着12名
材料費：300円
QRコードから

　備考　
　予約　

　時間　
　人数

プログラミングコーナー
11:30 ～ 13:00
先着10名

対象：小学生～高校生
QRコードから

スマホ相談コーナー
9:30 ～ 11:00

先着15名（予約優先）

電話にて
福祉企画課 
☎42-8724

事前予約が必要なプログラム 10月2日予約開始

・木製ボーリング「モルック」
・ストラックアウトなどこどものあそび
・跳び職人とミニトランポリン体験　
　※１曲ごと出入り自由
・赤ちゃんはいはいレース◎受付11:15 ～
・親子でわらべうた遊び（０～３歳児）
・なぞ解き・宝探し・おにごっこ
・救急車の中を見学！
　救急救命士の服を着て撮影！
・サポートカー乗車体験
・電動キックボード乗車体験※要普通免許
・お薬相談　・お口の体操
・歯の健診　・いきいき体操　
・エコバッグづくり
・スクエアステップ
・グラウンドゴルフ
・きずなカフェ

今年の
注目プログラム

他にも楽しいプログラムが
たくさん

みんなの健康を支える
お仕事たいけんができる！

・看護師　　・薬剤師
・歯科医師　・歯科衛生士

\\ たいけんできるお仕事//

イベント詳細

昔懐かしい体験も
最新の体験もできる！

\\  懐かしい //
　・寺子屋でよみかきそろばん
　・民生委員による竹馬づくり＆竹馬あそび

　・ＶＲ（仮想空間）に入ってみよう
　・大画面でニンテンドースイッチ！など

\\  最新の体験 //

体の "中身" と "機能"
両方をチェックできる！

\\体の中身をチェック //
骨密度と体組成、血圧
保健師による健康相談

\\体の機能をチェック //
足指筋力、柔軟性など

整理券を配布

※受付は 12:30 まで

定期健診に加えて、健康まつりで
体と頭のチェックをしましょう。

どんなイベント？2022年の成績 全国の歩く仲間と繋がる

10月15日（日）開催！

　 会場

　※雨天の場合

【特集】　シニア世代に学ぶ健康法

歩


