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〒

あ あと10分　なんさま動こう　スイッチ10 ね 寝る前は　スマホも寝かせて　ぐっすり快眠

い “今この瞬間”を楽しんで食べよう　五感を使って大満足 の のんびりと　『香りの森』で　リフレッシュ（長嶺）
う ウォークラリー大会  歩く楽しさ　健康づくりの第一歩（健軍東） は はい123  歯磨きしながら　スクワット
え 江津湖を散歩　１日１周　8000歩　（画図） ひ 必要です　仕上げ磨きは　12歳まで
お おやつには　小魚食べて　カルシウム ふ 不調なくても　受けて安心　がん検診
か 菓子パンは　主食じゃなかばい　おやつばい へ へ～！座りすぎ  運動不足より　体に毒

き 季節を感じて　気持ち良くウォーキング　健軍神社（健軍） ほ ほたる舞う　藻器堀川で　歩いて育む　元気のひかり（託麻西）
く くせにしたい　ちょっとの運動　運動公園（託麻北） ま 待ってたよ　みんなで元気　西原さくらフェスティバル（西原）
け 血管は　血糖値スパイクで　ボロボロに み みんなでやろう　楽しさ100倍　健康づくり
こ こどもも大人もみな参加　託麻新四国八十八ヶ所　札所散策（託麻東） む 胸に手を当て腰ひねり　右・左・右・左
さ 幸を呼ぶ　門松づくりで　多世代交流（桜木東） め めぐる血流　ふくらはぎポンプ
し 食事にひと足し　カット野菜 も もえた会　けむりを浴びて　一病息災（桜木）

す ストップ！　炭水化物の　重ね食い や 山ノ内中央公園　やぐら囲んで　ふれあい祭り（山ノ内）

せ 背筋ピン　姿勢を保って　スタイルアップ ゆ ゆっくり歩こう　買い物ついでに　健軍商店街
そ 外に出て　日光浴びて　ビタミンD よ よく噛もう　最初の５分だけ　ゆっくりと
た たくさんの　海藻あるよ　言えるかな ら ラジオ体操　地域みんなで　朝の習慣（東町）
ち ちょっと待って　ビール２本目は　飲みすぎよ り リラックス　鼻から吸って　口からふうーと出しなっせ
つ 作ろうよ！　まずは週１　『休甘日』 る るんるんと　楽しく歩こう　よかとこめぐり（託麻南）
て 定期健診　未来の自分を　守るカギ れ 練習しよう　グーチョキパーで　かたつむり
と 動植物園　楽しみながら　たくさん歩こう（泉ヶ丘） ろ 640m　みんなで歩こう　錦ケ丘公園（尾ノ上）
な 菜の花を　みんなで見ながら　ウォーキング（月出） わ 若葉から　健康さんぽ　自然がいっぱい　広木公園（若葉）
に にこにこ笑えば 気持ちと免疫　あっぷっぷ を を！桜がきれい　歩くの楽しい　自衛隊通り
ぬ 沼山津の 人良し川良し 元気良し（秋津） ん んなこつね！　頭すっきり　ぐ～んと背伸び
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