
健康体操

ヘルスアドバイザーのひとりが講師になり、音楽に合わ

せ、ペットボトルやタオルを使った体操、ストレッチで

体を動かしました。新型コロナウイルス感染症による自

粛生活後の開催ということもあり、久々に仲間と運動す

る喜びをかみしめました。

ウォーキング大会

健康課との共同企画により月1回（６～９月を除

く）開催。コースの下見から当日の受付、コース

紹介、ウォーキング中の安全のための声かけ、準

備体操・整理体操などを担当。参加者といろんな

コースを歩き、楽しんでいます。

ヘルスアドバイザー通信

生涯を健康で暮らせる健康文化都市

毎月１１日は健康の日

令和２年９月発行

交流会・活動計画検討会

新たなメンバーを迎え、お互いに自己紹介。その

他、次年度の活動計画を意見を出し合いながら考

えたり、通信を作ったり、メンバー同士の交流を

深める機会ももっています。

健康の日や健康文化週間での

健康づくり啓発活動
毎月11日の健康の日など健康課が実施する啓発

イベントでの啓発活動に協力。今年は新型コロナ

ウイルス感染症のため実施ができず、これは以前

の活動の様子です。

＜第 11号＞

健康課の「健康づくりアドバイ

ザー養成講座」の受講をきっか

けに、仲間とともに地域の健

康づくりに取り組んでいます！

自分自身の健康づくりは

もちろん、家族や地域の

健康づくりのために、でき

ることを楽しみながら活

動しています！

この

ビブスが

目印！

一緒に健康

づくりを楽し

みましょう！



コロナ禍での

ヘルスアドバイザーの

健康づくり
自粛生活や新しい生活様式の実践など、コロナウイルス感染症に

気をつけながらの生活が続いています。

このような時こそ、日頃からの健康づくりが大切です。ヘルスア

ドバイザーが実践する健康づくりも参考に、皆さんもできることを

取り組み、元気に乗り越えましょう！

普段から元気にからだを動かすことで、糖尿病、心

臓病、脳卒中、がん、うつ、認知症などになるリスク

を下げることができます。今より10分多く、からだ

を動かしてみませんか。【参考】ｽﾏｰﾄ・ﾗｲﾌ・ﾌﾟﾛｼﾞｪｸﾄ：厚生労働省

さわやかな秋、ウォーキ

ングをはじめよう！

準備・整理体操や水分

補給を忘れずに！
秋の夜長、ストレッチ

で 1日の疲れをほぐ

してみましょう。

意識して体を動かそう！

「いせし健康体操」は、約 3

間でできる全身運動。スキ

マ時間にやってみよう！

通勤や買い物、近所への

用事など、徒歩や自転車

にしてみましょう。エレベ

ーターではなく階段で。

“おうち時間”を有効

に。掃除や洗車など

生活の中で積極的に

体を動かそう。

テレビを観ながら

筋トレなど“ながら

運動”で積み重ね

てみては。

ヘルスアドバイザーと保健師おすすめ

コロナに気をつけながら…

続けよう！健康づくり

「いせし健康体操」

行政チャンネル（123ｃｈ）で放送中
【内容】基本立位編・基本座位編・ラテンバージョン

【時間】10時・15時・20時～（10分程度）
※議会放送や特別番組放送時を除く

伊勢市ホームページをチェック！
いせのまちを楽しくウォーキング

健康増進効果を検証した

市内ウォーキングコースを掲載しています。

いせし健康体操

動画配信をしています。



今後の予定とヘルスアドバイザーからコースをご紹介します！

※ウォーキング大会は、毎月第3金曜日（7～9月はのぞく）に開催してい

ます。ウォーキングコースは、変更になる場合があります。広報いせ、チラ

シ等でご確認いただくか、健康課へお問い合わせください。

発行：ヘルスアドバイザー・伊勢市健康課

12/18 ＮＯ.15 大仏山公園コース

距離は短めですが、起伏に

富んでいるコースです。急な

登りから展望台へ出ると、伊

勢の街を一望することができ

ます。

10/16 ＮＯ.53 宮川河川敷コース

いちごハウスのある道、春には赤いイチゴのいい香り

を楽しみながら歩きます。堤防道路は、木々も多く、さ

わやかな風が吹き、とても気持ちが良いです。河川敷か

ら見える川の表情はいつも違います。時間によっては、

上空を飛行機が飛んでいくこともあります。そして、宮

川ラブリバー公園へ。バーベキューや野外コンサートが

できる場所もあります。その

後、家々のある道へ戻り、

ハートプラザみそのへ。宮川の

自然を満喫できるすばらしい

コースです。

2/19 ＮＯ.25 野口みずきメダルロード周辺コース

2004年アテネオリンピックマラソンで、野口みずきさん

の胸に燦然と輝いた金メダル！その快挙を記念して「野口み

ずき金メダルロード」が設定されました。

大丈夫！42.195ｋｍもありません！ほんの3.4ｋｍ、50

分です。球場に沿って半周し、途中にみずき記念碑、防災セ

ンターがあります。緩やかな起伏で幅広い年代の方々が歩け

るコースです。

11/20 ＮＯ.70 サンアリーナ周辺コース

前半はアップダウンがあり、工場を眺めながら平地に

入ります。サッカー場や公園のほか、朝熊山や五十鈴川

などの自然の景色も眺められ、

後半は団地の側を通りゴールの

サンアリーナに戻るコースです。

いろんな景色を楽しめる楽しい

コースです。

1/15 ＮＯ.67 二見・太江寺ウォーキングコース

JR二見駅、音無山の麓を通り、二見トンネルの脇道

を抜けると、左手に海が見え、大きな水槽の中の大きな

セイウチが出迎えてくれま

す。

歩道橋を渡り、太江寺へ。

四季折々の花や植物が美しい

です。特に、5月６月の藤の

花やあじさいは立派です。

3/19 ＮＯ.12 御薗さわやか田園コース

前半は、山田奉行所に向かう田んぼの中の一本道。建

物はほとんどなく、のどかな田園風景が広がります。春、

田んぼに水が入り田植えが終わると、新緑と蛙の鳴き声。

初秋、黄金の稲穂が一面に。冬は風が強いので防風対策

を。

後半は、河原神社脇を通り、臥

竜梅で有名な菅原神社、御薗神社

前を通ります。御薗町のいろんな

地区を歩くこのコース、各地区の

公民館も巡ります。

ヘルスアドバイザーと健康課の共同企画

ウォーキング大会
感染症予防対策を

とり再開します！


