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「歩数アップチャレンジ２０２３」
ご参加ありがとうございます！スター
トして１か月、早くも折り返しです。
みなさま、歩数の調子はいかがでしょ
うか？
チームの仲間と「歩数」が話題にな
る会話も増えていることと思います。
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アップ歩数 NEWSチャレンジ
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出典：厚生労働省パンフレット「歩く時のポイント」
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全身の筋肉の2/3以上は脚に
あり、歩くことで血液の循環を

よくします。

歩くことにより、心肺機能
のアップ、脂肪燃焼、全身の
リラックス効果など期待で
きます。

歩くことは手軽に健康に
なれる方法の一つです。

自分のペースが掴めてきた半面、
自己流の歩き方だったり、ちょっぴり
飽きたりしていませんか。
これから日が短くなり、寒さも厳し
くなります。安全第一で、心身ともに
大事にしつつ、残り１か月歩きましょ
う！

歩数を増やすポイントは、「普段の生活で」、
「ちょっとした工夫で」、「楽しみながら」です。
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地域で働く皆様の健康づくりを応援する情報満載のサイト

「おおさき健康ナビ」もご活用ください！
おおさき健康ナビ


