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運
動
と
い
う
と
、
し
っ
か
り
時
間
を
確

保
し
た
り
、
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を
揃
え
た
り

と
、
気
構
え
る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
日
常
生
活
の
中
で
「
歩
数
」
を

増
や
す
だ
け
で
も
十
分
。
“
歩
く
”
こ
と

は
、
手
軽
で
簡
単
な
健
康
法
で
す
。

歩
数
の
目
標
は
１
日
９
０
０
０
歩
で
す

が
、
宮
城
県
民
の
歩
数
は
目
標
に
対
し
、

あ
と
１
５
０
０
歩
ほ
ど
足
り
な
い
状
況

で
す
。
ま
ず
は
、
自
身
の
歩
数
を
知
り
、

１
日
に
“
あ
と
15
分
多
く
”
歩
く
こ
と
か

ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

活
動
・
運
動
量
を
増
や
す
メ
リ
ッ
ト

ま
ず
は
、
歩
こ
う
！
あ
と
15
分

■
動
画
を
見
な
が
ら
運
動

■
事
業
所
の
取
組
事
例
大
募
集
！

従
業
員
の
健
康
づ
く
り
の
取
組
事

例
を
教
え
て
く
だ
さ
い
♪
当
通
信
で

ご
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

宮
城
県
の
特
設
ペ
ー
ジ
で
は
、
人
気
ス
ト

レ
ッ
チ
系
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
の
オ
ガ
ト
レ
さ
ん
と

タ
イ
ア
ッ
プ
し
た
動
画
を
配
信
中
で
す
。
続

け
れ
ば
、
必
ず
成
果
が
出
る
は
ず
！
ぜ
ひ
ご

活
用
く
だ
さ
い
！

「
健
康
３
１
５
０(

サ
イ
コ
ー)

」
で
検
索
♪

」

ios版 Android版

手
順
①

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
「
あ

る
く
と
」
の
ア
プ
リ
を

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
会

員
登
録
。

手
順
②

「
宮
城
県
」
の
団
体
に

参
加
。※

宮
城
県
団
体

コ
ー
ド
「m

iy
a
g
ik
e
n

」

◎
詳
し
く
は
裏
面
を

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

「
み
や
ぎ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ア
プ
リ
」
を

使
っ
て
ゲ
ー
ム
感
覚
で
楽
し
く
歩
数

ア
ッ
プ
♪
県
内
の
コ
ー
ス
を
楽
し
ん
だ

り
、
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
を
ゲ
ッ
ト
し
た
り
、

ゆ
る
キ
ャ
ラ
か
ら
ミ
ッ
シ
ョ
ン
を
受
け
た

り
、
職
場
や
家
庭
で
チ
ー
ム
を
作
っ
て

競
い
合
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。

みやぎウォーキングアプリ

■
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ア
プ
リ
で
楽
し
く

◎
睡
眠
の
質
が
向
上

適
度
な
疲
労
感
や
、
ス
ト
レ
ッ
チ
で
筋

肉
の
緊
張
を
ほ
ぐ
し
血
液
循
環
が
よ
く

な
る
こ
と
で
、良
質
な
睡
眠
に
。

◎
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
も
期
待

体
を
動
か
す
こ
と
で
爽
快
感
が
得
ら

れ
、気
分
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
♪

◎
体
力
・筋
力
ア
ッ
プ
で
労
災
も
防
止

柔
軟
性
や
筋
力
の
向
上
に
よ
り
、
腰

痛
、
転
倒
な
ど
の
労
働
災
害
の
予
防
も

期
待
で
き
ま
す
。

ま
た
、
運
動
前
や
１
日

の
終
わ
り
に
ス
ト
レ
ッ
チ

を
行
う
こ
と
で
、
安
全
性

と
効
果
を
高
め
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

□

肩
こ
り
や
腰
痛
が
あ
る

□

な
ん
だ
か
気
分
が
落
ち
込
む

□

疲
れ
や
す
い

□

寝
付
き
が
悪
い

□

体
重
が
増
え
た

こんな不調は
ありませんか？

ま
た
、
運
動
不
足
で
活
動
量
が
少
な
い

状
況
が
続
く
と
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
や
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
増
大

し
ま
す
。
現
に
、
石
巻
圏
域
は
男
性
の
メ

タ
ボ
割
合
が
県
内
ワ
ー
ス
ト
１
位
。
さ
ら

に
、
「
運
動
習
慣
な
し
」
の
割
合
が
男
女

と
も
最
も
高
く
県
内
１
位
と
い
う
状
況

で
す
。（
「
デ
ー
タ
か
ら
み
た
み
や
ぎ
の
健
康
」
よ
り
）

■
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
運
動
不
足

メ
タ
ボ
化
も
懸
念
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響

に
よ
る
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
や
外
出
自
粛
で
、

運
動
不
足
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
運
動

不
足
は
心
身
の
不
調
に
つ
な
が
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

■
進
め
ま
し
ょ
う
！
転
倒
予
防
体
操

石
巻
労
働
基
準
監
督
署
管
内
で
は
、

転
倒
災
害
が
前
年
比
33
％
と
急
増
し

て
い
ま
す
。
特
に
60
代
の
労
働
者
で
は

前
年
比
62
．
5
％
増
加
と
目
立
っ
て
い

ま
す
。
加
齢
と
と
も
に
進
行
す
る
、
身

体
強
度
や
運
動
機
能
の
低
下
を
予
防

す
る
こ
と
は
、
転
倒
災
害
の
予
防
に
も

役
立
ち
ま
す
。

あ
る
事
業
場
で
は
、
転
倒
災
害
防
止

と
身
体
機
能
改
善
を
目
的
と
し
た

「
い
き
い
き
安
全
体
操
」
を
毎
日
５
分

間
、８
か
月
継
続
し
た
と
こ
ろ
、バ
ラ
ン

ス
、
俊
敏
性
等
の
運
動
機
能
に
改
善

が
見
ら
れ
た
ほ
か
、
転
倒
災
害
や
ヒ
ヤ

リ
ハ
ッ
ト
が
減
少
す
る
な
ど
効
果
が
あ

が
り
ま
し
た
。
体
操
の
仕
方
は
「
職
場

の
あ
ん
ぜ
ん
サ
イ
ト
」

（
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
参
照
）
か
ら
。

■
エ
イ
ジ
フ
レ
ン
ド
リ
ー
補
助
金
の

申
請
期
限
は
10
月
末
ま
で
！

働
く
高
齢
者
を
対
象
と
し
て
職
場

環
境
を
改
善
す
る
た
め
取
り
組
ん
だ

費
用
を
対
象
と
す
る
補
助
金
の
申
請

期
限
が
迫
っ
て
い
ま
す
。お
問
合
せ
は
、

一
般
社
団
法
人
日
本
労
働
安
全
衛

生
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
会

エ
イ
ジ
フ
レ
ン

ド
リ
ー
補
助
金
事
務
セ
ン
タ
ー
ま
で
。

電
話
：０
３-

６
３
８
１-

７
５
０
７

安
全
・
健
康
な
職
場
づ
く

り
に
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

コ
ロ
ナ
禍
で
さ
ら

に
運
動
不
足
が

定
着
し
な
い
よ

う
、
自
分
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
に
合

わ
せ
た
取
組
を

見
つ
け
、
継
続
す

る
こ
と
で
、
イ
キ

イ
キ
と
健
康
な

心
と
体
を
つ
く

り
ま
し
ょ
う
！

「運動習慣なし」ランキング

男性 女性

1位 石巻圏域 石巻圏域

2位 気仙沼圏域 気仙沼圏域

3位 大崎圏域 登米圏域

※運動習慣：1回30分以上/週2回以上/1年以上実施

https://kenko-3150.jp/
https://kenko-3150.jp/
https://kenko-3150.jp/
https://anzeninfo.mhlw.go.jp/information/tentou1501_27.html


「あと、1日、15分（1,500歩）歩く」を目指そう！

みやぎ
ウォーキングアプリのご紹介

「みやぎウォーキングアプリ」は、
1日にあと15分(1500歩)歩くことをサポートするアプリです。

アプリでは現在地から1500歩で到達する地点の表示や、
宮城県内のウォーキングコースをご紹介します。

また、宮城県のご当地キャラクターたちがアプリのマップ上にランダムに登場するほか、
さまざまなイベントや歩数ランキングに応じて景品に応募できるなど、

気軽に楽しくウォーキングを続けられる工夫が満載です。
さあ、さっそくダウンロードして、楽しく歩きましょう！

■ 感染症流行時は、３密を避けてウォーキング
□ 一人または少人数で行う □ 他の人との距離を確保
□ すいた時間、場所を選ぶ □ 休憩時に会話する際はマスク着用

お問合せ先：宮城県石巻保健所 健康づくり支援班 ☎（0225）94-6124
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