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あ
な
た
だ
け
の
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
作
成
し
ま
す

　

筑
波
大
学
の
研
究
デ
ー
タ
か

ら
、
一
人
ひ
と
り
に
あ
わ
せ
た
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
ま
す
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
大
き
く
分
け
て
、

有
酸
素
運
動
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
、
食
事
改
善
の
３
つ
で
構
成
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
個
別
プ
ロ
グ

ラ
ム
に
合
わ
せ
て
、
健
康
推
進
課

の
職
員
と
一
緒
に
「
マ
イ
ト
レ
」

を
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

歩
数
計
で
、
毎
日
の
運
動

量
を
計
ろ
う

　
教
室
参
加
者
に
は
５
０
０
０
円

相
当
の
歩
数
計
を
無
料
貸
与
し
ま

す
。
こ
の
歩
数
計
を
通
し
て
、
歩

数
、
筋
ト
レ
の
デ
ー
タ
を
記
録
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、日
々

の
運
動
デ
ー
タ
は
パ
ソ
コ
ン
に
入

れ
る
こ
と
が
で
き
、
成
果
を
い
つ

で
も
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。1

か
月
毎
の
運
動
状
況
を

数
字
と
グ
ラ
フ
で
お
渡
し

し
ま
す

　
歩
数
計
に
入
れ
た
デ
ー
タ
を
も

と
に
運
動
状
況
を
「
見
え
る
化
」

し
て
、
一
目
で
分
か
る
実
績
レ
ポ

ー
ト
を
毎
月
お
渡
し
し
ま
す
。
毎

日
の
頑
張
り
が
目
に
見
え
て
分
か

り
ま
す
。

マイトレ教室　
参加者大募集

「健康のために運動しなきゃとは思っているんだけど・・・」、「一人だと三日坊主になっちゃって・・・」、
「せっかく運動するなら楽しくやりたい！」そんなあなたへ。毎年大好評のマイトレ教室参加者を今
年度も大募集します。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　★健康推進課☎ 24‐ ２００３　　　　　　　　　　

●
対
象

　

40
歳
以
上
74
歳
以
下
の
市
民

で
、
医
師
か
ら
運
動
を
禁
止
さ
れ

て
い
な
い
方

●
日
程　
９
月
～
令
和
２
年
２
月

　
（
６
か
月
間
）

①
毎
週
火
曜
日
ク
ラ
ス

②
毎
週
水
曜
日
ク
ラ
ス

※
申
込
時
に
希
望
の
曜
日
を
お
伝

え
く
だ
さ
い
。

●
時
間　
午
前
９
時
30
分
～
10
時

45
分

●
会
場　
保
健
セ
ン
タ
ー
２
階
研

　
修
室

●
定
員　
各
ク
ラ
ス　
25
名

※
応
募
多
数
の
場
合
は
抽
選
で
決

定
し
ま
す
。

●
費
用　
無
料

●
申
込　
７
月
10
日
㈬
か
ら
電
話

又
は
直
接
、
健
康
推
進
課
（
保

健
セ
ン
タ
ー
内
☎
24-

２
０
０

　
３
）
へ

※
参
加
の
可
否
と
日
程
等
詳
細

は
、申
込
者
に
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

申
込
者
に
は
教
室
の
説
明
会
を
実

施
し
ま
す

●
説
明
会
日
程　
８
月
20
日
㈫
又

は
21
日
㈬

※
詳
細
は
申
込
後
に
ご
連
絡
し
ま

す
。

①
体
力
年
齢
の
若
返
り

※
体
力
年
齢
と
は
、
体
力
を
評
価

す
る
方
法
で
、
体
力
水
準
を
示
す

年
齢
の
こ
と
で
す
。

②
歩
数
の
増
加

③
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
習　

慣
化

④
医
療
費
抑
制
効
果

【
昨
年
度
参
加
者
の
声
】

・
教
室
で
筋
ト
レ
を
す
る
よ
う
に

な
っ
て
か
ら
膝
の
痛
み
が
な

く
な
り
ま
し
た
。
（
70
歳
代 

女
性
）

・
身
体
が
軽
く
な
り
ま
し
た
。

(

60
歳
代 

男
性
）

・
歩
数
計
が
あ
る
の
で
、
や
る
気

に
繋
が
り
ま
し
た
。(

50
歳
代

男
性
）

・
教
室
の
お
か
げ
で
運
動
が
続

け
ら
れ
た
。
こ
れ
か
ら
も
続

け
た
い
で
す
。
（
50
歳
代 

女

性
）

・
運
動
だ
け
で
な
く
、
友
達
も

で
き
た
の
で
楽
し
か
っ
た
で

す
。
（
60
歳
代 

女
性
）

マ
イ
ト
レ
教
室
は
こ
ん
な
教
室
で
す

　　はにぽんチャレンジ対象事業
目指せマイナス５歳 !! はにぽんプロジェクト
～ステップ美クスで心も身体も健

けんこう
幸に～

た
く
さ
ん
の
効
果
を
実
感
で
き
ま
す

申
込
は
７
月
10
日
㈬
か
ら

▲腹筋トレーニング▲ステップエクササイズ

▲実績レポート

６
か
月
間
、
自
宅
と
教

室
で
運
動
を
継
続
で
き

る
対
象
の
市
民
で
あ
れ

ば
申
込
Ｏ
Ｋ
で
す
！

▲専用歩数計
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開始時の平均暦年齢 62.2 歳
開始時の平均体力年齢 64.9 歳

１か月後２か月後３か月後

▶
約 2,5

00 歩
増加

▶
体力年齢約８歳若返り！

筋トレ推奨回数毎月 13 回
を２か月目以降維持
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マイトレ
実施期間

医療費に 10,806 円の差

※
昨
年
度
マ
イ
ト
レ
参
加
者
の
デ
ー
タ
を
使
用
。

※埼玉県国民健康保険団体連合会が作成した
データを元にしています。


