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健康ウォークの様子

運動の　　、
　楽しく

　メタボリックシンドロームや介護の
予防などを目的として、市営温水プー
ルで水中運動教室が開かれています。 

　

運
動
を
す
る
こ
と
で
、

私
た
ち
の
体
に
ど
の
よ
う

な
効
果
が
生
ま
れ
る
の
で

し
ょ
う
か
!?

運
動
に
よ
る
効
果

◆
か
ら
だ
に
良
い

　

肥
満
の
解
消
や
生
活
習
慣
病

（
糖
尿
病
・
高
血
圧
等
）
の
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

な
お
、
今
年
度
の
水
中
運
動
教

室
の
参
加
者
の
体
重
が
、
平
均
で

約
２
㎏
減
り
ま
し
た
。（
教
室
期

間
は
約
２
か
月
間
で
計
８
回
実

施
）

◆
心
に
良
い

　

ス
ト
レ
ス
が
軽
減
し
、
気
分
が

爽
快
に
な
り
、
質
の
良
い
睡
眠
を

と
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

他
に
も
、
運
動
を
通
じ
て
友
達

が
増
え
た
り
、
家
族
と
の
絆
を
深

め
た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

目的に応じた運動を選ぶ
①ストレッチ体操
　　筋肉の緊張を緩め、血のめぐり
を良くします。筋肉痛や疲労物質
を解消するため、疲労回復にも役
立ちます。
②筋力トレーニング
　　息を止め、グッと力を入れる運
動がその代表です。ベンチプレス
や鉄アレイを使ったもの、腹筋や
腕立て伏せなどがあります。
③有酸素運動
　　取り込んだ酸素を使って、体内
の糖質や脂肪をエネルギー源とし
て燃焼させる運動です。ウォーキ
ング、サイクリング、水中ウォー
キングなどがあります。 

　、、秋秋

私なし
健康アッ

プ！
健康アッ

プ！

１時間当たりの消費カロリー（目安）

無理せず、体力に合わせて
運動を継続することが大切です

水中ウォーキング
200～ 250k㎈

バドミントン
350～ 450k㎈

ウォーキング
150～ 200k㎈

クロール
1000～ 1300k㎈

ヨ　ガ
200～ 250k㎈

家の掃除
130～ 150k㎈

ジョギング
500～ 600k㎈
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年代別参加人数 職業別参加人数

男女別参加人数

体験メニュー別参加人数

地域別参加人数

滞在日数別参加人数

学生
68人

社会人
25人

男子
28人女子

65人

関西
47人

中京
9人

北陸
14人

関東
15人

海外5人

10代 20代 30代 40代 50代 60代

27

50

10
3 1 2

ジ
ャ
ー
ジ
ー
牛
の
お
世
話

30

「
そ
の
他
野
菜
等
」作
業

3

公
園
管
理

耕
作
放
棄
地
の
再
生

古
民
家
の
再
生

「
菊
」作
業

「
水
稲
」作
業

「
さ
と
い
も
」作
業

「
ね
ぎ
」作
業

「
メ
ロ
ン・ミ
デ
ィ
ト
マ
ト
」作
業

11

20

13

1

１
泊
２
日

15

２
泊
３
日

32

３
泊
４
日

17

４
泊
５
日

1
５
泊
６
日

14

６
泊
７
日

1
７
泊
８
日

1
13
泊
14
日

12

8

1

8 7

九州 1人
四国 1人
山陽・山陰1人

牛のお世話（平泉寺町小矢谷）

菊の出荷作業（平泉寺町大渡）

田んぼの草とり（猪野口）古民家修復作業（北谷町小原）

さといも掘り（平泉寺町岡横江）

今年も人気です！

田舎暮らし体験
　田舎暮らしを体験するため、今年も
多くの方が勝山市を訪れています。

■
年
々
増
え
る
参
加
者

　

勝
山
市
は
３
年
前
か
ら
福
井
県

と
連
携
し
て
、
田
舎
暮
ら
し
体
験

参
加
者
を
募
集
し
、
様
々
な
メ

ニ
ュ
ー
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　

一
昨
年
度
は
80
人
、
昨
年
度
が

１
1
１
人
、
そ
し
て
今
年
度
は
１

３
６
人
の
申
し
込
み
が
あ
り
、
10

月
末
現
在
で
93
人
が
す
で
に
参
加

し
ま
し
た
。

■
女
性
に
人
気

　

参
加
者
の
約
７
割
が
女
性
で
、

職
業
別
で
は
学
生
の
参
加
が
７
割

を
超
え
て
い
ま
す
。

（
平
成
23
年
11
月
現
在

　

デ
ー
タ
は
農
業
政
策
課
提
供
）

■
牧
場
が
人
気
№
１

　

体
験
メ
ニ
ュ
ー
で
は
「
ジ
ャ
ー

ジ
ー
牛
の
お
世
話
」
が
最
も
多
く

人
気
で
す
。

　

耕
作
放
棄
地
の
再
生
、
古
民
家

修
復
（
小
原
地
区
）
の
参
加
者
も

年
々
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

■
関
西
方
面
か
ら
多
数
参
加　

　

地
域
別
で
は
、
関
西
方
面
か
ら

の
参
加
者
が
半
数
を
占
め
て
い
ま

す
。
次
い
で
関
東
、
北
陸
か
ら
の

参
加
者
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
海
外
か
ら
の
参
加
も
あ

り
ま
す
。

　

滞
在
日
数
で
は
、
２
泊
３
日
が

最
も
多
く
、
最
大
で
13
泊
の
参
加

も
あ
り
ま
し
た
。


