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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
拡
大
防
止
の
た
め
、各
種

イ
ベ
ン
ト
や
大
会
、教
室
な
ど

を
中
止
せ
ざ
る
を
得
な
い
状

況
が
続
い
て
い
ま
す
。ま
た
、

外
出
す
る
機
会
が
減
り
、仲

間
と
共
に
行
う
運
動
の
実
施

も
難
し
く
な
る
な
ど
、健
康

を
取
り
巻
く
環
境
は
大
き
く

変
わ
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
結
果
、運
動
不
足
や

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
方

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　
し
か
し
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
と
の
戦
い
は
長

期
化
が
予
測
さ
れ
ま
す
。コ

ロ
ナ
と
向
き
合
い
な
が
ら
、

自
分
の
体
と
心
を
守
る
た
め

す
。人
間
の
体
は
、な
る
べ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
使
わ
な
い
よ
う
、小
さ
く
、疲
れ
な
い
よ

う
に
歩
く
も
の
で
す
。意
識
し
て
大
き
く

体
を
動
か
す
と
、そ
れ
だ
け
で
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
と
同
じ
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。少
し

の
距
離
で
も
〝
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
〞
に
し
て

歩
数
を
積
み
上
げ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
一
人
で
や
る
よ
り
仲
間
が
い
た
方
が
続

け
や
す
い
の
で
、周
り
の
人
に
声
を
か
け

て
み
る
と
か
、人
に
宣
言
す
る
な
ど
、周
り

を
巻
き
込
む
と
続
け
や
す
い
で
す
よ
。

コ
ロ
ナ
禍
で
の
歩
き
方

　
運
動
時
に
マ
ス
ク
を
し
て
い
る
と
酸
素

が
十
分
に
入
っ
て
こ
な
い
た
め
、酸
欠
状

態
に
な
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。さ
ら
に

汗
が
蒸
発
で
き
ず
に
体
温
が
う
ま
く
下

が
ら
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、安
全

管
理
の
た
め
に
は
マ
ス
ク
は
外
し
て
お
い

た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

　
感
染
リ
ス
ク
を
考
慮
し
、複
数
で
歩
く

場
合
は
適
度
な
距
離
を
保
ち
、飛
沫
が
飛

ば
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。状
況

に
応
じ
て
お
互
い
の
こ
と
を
思
い
や
っ
た

行
動
を
し
、帰
宅
後
は
手
洗
い
・
う
が
い
を

行
い
、健
康
管
理
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

　ウォーキング初心者を対象とした、気軽に参
加し楽しめる教室です。
　私たちゆめりあのスタッフは、ウォーミング
アップのストレッチや、一緒に歩いて安全面で
のサポートをしています。いろいろな道を歩くこ
とで新たな発見も得られます。
　一人で参加される人も多いので、ぜひお気軽
にご参加ください！ 
　11月の予定は本誌31ページをご覧ください。

　市では、健康なまちづくりを目指して、平成28年7月に「お
ぎARK宣言」を行い、ＡＲＫウォークイベントやウォーキン
グ教室などの開催、オリジナル健康体操「おぎ、あーも！体
操」やラジオ体操の啓発・普及などに取り組んできました。

この２つを意識することで良いフォームとなり、
効果的なウォーキングができます！

　「
歩
く
」こ
と
が
健
康
づ
く
り
に
ど
ん
な

効
果
を
も
た
ら
す
の
か
、三
日
月
保
健
福

祉
セ
ン
タ
ー「
ゆ
め
り
あ
」の
田
代
所
長
に

お
尋
ね
し
ま
し
た
。

心
身
を
健
康
に

　
歩
く
こ
と
は
心
肺
持
久
力
の
向
上
・
維

持
や
、歩
く
・
立
つ
・
起
き
上
が
る
と
い
っ

た
日
常
生
活
に
必
要
な
生
活
筋
力
の
維

持
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
食
欲
が
湧
き
、適
度
な
疲
労
で
し
っ
か

り
睡
眠
も
と
れ
ま
す
。さ
ら
に
軽
く
息
が

弾
む
く
ら
い
の
有
酸
素
運
動
は
、爽
快
な

気
分
に
な
る
作
用
や
血
圧
の
安
定
、生
活

習
慣
病
の
改
善
に
も
つ
な
が
る
な
ど
、良

い
効
果
が
た
く
さ
ん
あ
る
上
に
、毎
日
歩

い
て
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

　「
１
日
7
、0
0
0
歩
が
目
標
」と
言
わ

れ
て
い
ま
す
が
、無
理
せ
ず
楽
し
く
続
け

ら
れ
る
目
標
を
立
て
た
方
が
良
い
で
し
ょ

う
。続
け
る
う
ち
に
長
く
歩
け
る
よ
う
に

な
り
、自
然
と
距
離
も
伸
び
て
き
ま
す
。

意
識
す
る
だ
け
で
、

日
常
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
！

　
歩
く
時
間
を
作
る
の
が
難
し
い
と
い
う

場
合
は
、日
常
生
活
で
の
歩
き
方
を
意
識

す
る
だ
け
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
な
り
ま

に
は
、適
度
な
運
動
が
必
要

で
す
。コ
ロ
ナ
禍
の
今
こ
そ
、

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」を
お
勧
め

し
ま
す
。私
も
毎
日
の
日
課

と
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
市
民
の
皆
様
が
、健
康
で

笑
顔
輝
く
幸
せ
な
暮
ら
し
を

続
け
ら
れ
ま
す
よ
う
に
、今

後
も「
健
康
の
ま
ち
づ
く
り
」

に
一
歩
一
歩
取
り
組
ん
で
い

き
ま
す
。

　
共
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
に
負
け
な
い
心
と

体
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い

き
ま
し
ょ
う
。

小
城
市
長
　
江
里
口 

秀
次

一  豊かな自然を感じながら、歩きます
一  気軽に楽しく、健康体操を行います
一  自分の健康状態を知り、健康づくりに努めます

―小城市版健康都市宣言――小城市版健康都市宣言―

ＡＲＫとは
あ る く

Ａ→あーも！体操
Ｒ→ラジオ体操
Ｋ→健康

小城市食育
キャラクター
あーも！くん

歩き方のポイント

かかとをしっかり
着くと重心が後ろ
にいき、自然と姿勢
も良くなります。無
駄な負荷がかから
ないので長い時
間、楽に歩けるよ
うになります。

腕を前に出すの
ではなく、後ろ
に引くと普段
使っていない背
中の筋肉を使い
引き締めること
ができます。さら
に肘を引くことで
胸が開き、姿勢も
良くなり、全身運
動になります。

ウォーキング教室

小城市はA
RK

小城市はA
RK

人を応援します 人を応援します 

あ る くあ る く

『おぎARK宣言』をご存じですか？

　「運動やスポーツに取り組んでいる市民の
割合」は、ARK宣言を開始した平成28年の
47.6％と比べ、51.2％（平成31年）と増えてき
ています。今後もARK宣言を掲げ、小城市全体
で取り組みましょう。

ARK宣言を実施して
歩くことに加え、あー
も！体操・ラジオ体操
を行うことで小城市
民の健康につなげた
いという思いが込め
られています。

運動やスポーツに取り組んでいる市民の割合

44 46 48 50 52%
市民アンケートより

47.6
平成31年 51.2

ゆめりあ　所長
健康運動指導士

田代貴也さん
た  しろ たか  や

特 集

え   

り  

ぐ
ち 

し
ゅ
う 

じ

歩
こ
う

健
康
づ
く
り
の
た
め
に

腕はしっかり
後ろに引く！

かかとから
着地する！

平成28年

の頭文字です。

宣言内容
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市ホームページからダウンロードできる歩数記録表に記入し、達成できたら健康増進課に提出してください。
達成した人には認定証とオリジナルピンバッジを贈呈します！歩数記録表は健康増進課の窓口でも配布しています。

小城市民ミリオンウォーキング小城市民ミリオンウォーキング
市ではウォーキングを継続するためのチャレンジを行っています。   
いつでもスタートできるので、ぜひ挑戦してみてください！

目
標
は
小
さ
く
！

自
分
の
ペ
ー
ス
で
継
続
を

　
歩
く
こ
と
を
日
課
と
し
、
上
記
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
全
て

達
成
し
た
福
田
さ
ん
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
始
め
た
き
っ
か
け
や
そ
の
魅
力

を
伺
い
ま
し
た
！

　
　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
た
き
っ

か
け
は
？

　
　
　
今
も
続
け
て
い
る
剣
道
の
準

備
運
動
代
わ
り
に
歩
い
た
り
、

走
っ
た
り
し
て
い
た
の
で
63
歳

頃
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め

ま
し
た
。

　
　
毎
日
ど
れ
く
ら
い
歩
き
ま
す
か
？

　
　
　
７
千
歩
を
目
標
に
１
時
間

ち
ょ
っ
と
歩
い
て
い
ま
す
。仕
事

の
日
は
５
時
半
頃
か
ら
歩
き
、

余
力
が
あ
れ
ば
夕
方
に
も
出
か

け
ま
す
。休
日
は
１
万
歩
以
上

を
目
標
と
し
て
、月
に
１
度
は

自
宅
か
ら
清
水
の
滝
ま
で
往
復

で
３
時
間
く
ら
い
歩
き
ま
す

し
、小
城
歩
こ
う
会（
自
主
的
グ

ル
ー
プ
）に
参
加
す
る
と
１
万

５
千
歩
く
ら
い
歩
い
て
い
ま
す
。 福田一義さん（77歳）

ふく だ  かず よし

　
　
　
小
城
歩
こ
う
会
で
は
い
ろ
い

ろ
な
遺
跡
の
説
明
を
聞
く
こ
と

も
で
き
る
の
が
良
い
で
す
ね
。

　
　「
ミ
リ
オ
ン
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
に

挑
戦
し
た
き
っ
か
け
は
？

　
　
　
毎
日
続
け
る
の
に
適
し
て
い

る
と
思
い
、
2
年
前
に
始
め
ま

し
た
。
ミ
リ
オ
ン
と
セ
カ
ン
ド

チ
ャ
レ
ン
ジ
は
順
調
で
し
た

が
、
１
万
歩
を
１
年
間
継
続
す

る
サ
ー
ド
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
他
の

日
に
歩
数
の
調
整
が
で
き
な
い

上
に
、
夏
や
冬
も
ま
た
ぐ
の
で

き
つ
か
っ
た
で
す
ね
。

　
　
　
今
は
「
お
ぎ
健
康
マ
イ
レ
ー

ジ
」（
詳
細
は
本
誌
６
〜
７
ペ
ー

ジ
）に
挑
戦
中
で
、
年
齢
的
に

は
3
カ
月
で
50
万
歩
の
目
標
な

の
で
す
が
75
万
歩
を
目
指
し
て

い
ま
す
。

　
　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
や
魅
力
は
？

　
　
　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
体
調
を
整

え
る
た
め
に
や
っ
て
い
る
こ
と

な
の
で
、
雨
の
日
で
も
5
千
歩

く
ら
い
は
歩
き
、
0
に
は
し
な

い
と
決
め
て
い
ま
す
。
小
さ
な

目
標
を
積
み
重
ね
る
と
達
成
感

が
あ
り
ま
す
よ
。
夫
婦
で
歩
く

こ
と
も
あ
り
、
春
夏
秋
冬
の
自

然
の
美
し
さ
や
、
見
上
げ
た
空

に
季
節
の
移
ろ
い
を
感
じ
る
時

が
幸
せ
で
す
ね
。

　
　
　
最
近
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ア
プ
リ

「
S
A
G
A
T
O
C
O
」
を
職

場
の
同
僚
た
ち
と
登
録
し
ま
し

た
。
み
ん
な
の
歩
数
が
見
ら
れ

る
の
で
励
み
に
な
り
ま
す
し
、

会
話
の
き
っ
か
け
に
も
な
っ
て

い
ま
す
。

　
　
お
勧
め
の
場
所
や
コ
ー
ス
は
？

　
　
　
緑
が
あ
り
、
川
の
せ
せ
ら
ぎ

が
聞
こ
え
る
よ
う
な
と
こ
ろ
で

す
。
ま
た
普
段
行
か
な
い
よ
う

な
路
地
も
良
い
で
す
ね
。
10
年

歩
い
て
い
る
と
風
景
の
変
化
を

感
じ
、
懐
か
し
さ
を
感
じ
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　
　
心
掛
け
て
い
る
こ
と
は
？

　
　
　
小
さ
い
目
標
を
立
て
て
自
分

の
ペ
ー
ス
で
続
け
る
の
が
長
続

き
の
コ
ツ
で
す
。
目
標
を
一
つ

ず
つ
上
げ
て
コ
ツ
コ
ツ
や
っ
て

い
く
と
継
続
で
き
ま
す
よ
。

　
　
今
後
の
目
標
は
？

　
　
　
防
具
を
つ
け
て
80
歳
ま
で
剣

道
を
す
る
こ
と
で
す
。
教
士
七

段
を
取
得
し
週
２
回
子
ど
も
た

ち
に
指
導
を
し
て
い
る
の
で
す

が
、
蹲
踞
の
姿
勢
は
足
腰
に
負

担
が
大
き
く
、
防
具
も
つ
け
る

と
か
な
り
の
重
さ
に
な
り
ま

す
。
歩
く
こ
と
が
日
々
の
ケ
ア

に
繋
が
っ
て
い
る
の
で
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
は
続
け
て
い
き
た
い
で

す
ね
。

健康づくりのきっかけになればと作成した「ウォーキングマップ」や「おぎ、あーも！
体操」、さらにウォーキングに便利な佐賀県公式アプリをご紹介します！　
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内
の
見
所
を
楽

し
み
な
が
ら
巡
る
20

種
類
の
コ
ー
ス
を
作
成

し
ま
し
た
。距
離
は
10

キ
ロ
メ
ー
ト
ル
以
内
と

歩
き
や
す
い
距
離
で

す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

「
健
康
づ
く
り
」と「
小

城
の
い
い
と
こ
巡
り
」

を
し
ま
し
ょ
う
！
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進
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で
配
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し
て
い
ま

す
。市
の
ホ
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ム
ペ
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ら
も
ダ
ウ
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で
き
ま
す
。

　
小
城
市
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
明
る
い
歌
と

元
気
な
振
付
で
、気
軽
に
楽
し
く
で
き
る

体
操
で
す
。

　
健
康
運
動
指
導
士
に
よ
る
振
付
の
出

張
指
導
も
行
っ
て
い
ま
す
。希
望
者
に
は

D
V
D
、
C
D
、
カ
セ
ッ
ト
テ
ー
プ
を

健
康
増
進
課
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

Y
o
u
T
u
b
e
で
動
画
も
見
れ
ま
す
。

小城の道草ウォーキングマップ気軽にできる
「おぎ、あーも！体操」

　
誰
も
が
知
っ
て
い
る
ラ
ジ
オ
体

操
。実
は
動
き
の
組
み
合
わ
せ
、構

成
、長
さ
、負
荷
、安
全
性
と
ど
れ

を
と
っ
て
も
考
え
抜
か
れ
た「
究

極
の
全
身
運
動
」と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

　
ま
た
、有
酸
素
運
動
な
の
で
正

し
い
方
法
で
行
う
と
代
謝
が
ア
ッ

プ
し
、効
率
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー（
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
）消
費
も
期
待
で
き

ま
す
。ラ
ジ
オ
体
操
第
１
＆
第
２

（
約
６
分
）に
よ
る
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
、約
20
・
８
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

で
少
し
早
め
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

同
様
の
強
度
に
な
り
ま
す
。

　
毎
日
の
歩
数
・
距
離
な

ど
が
記
録
で
き
、月
ご
と

の
平
均
歩
数
や
平
均
距

離
も
グ
ラ
フ
化
で
き
る

便
利
な
ア
プ
リ
で
す
。全

体
・
年
代
・
地
域
・
企
業
・

な
か
よ
し
の
ラ
ン
キ
ン

グ
も
表
示
さ
れ
ま
す
。

　
さ
ら
に
日
々
の
目
標

歩
数
を
達
成
し
た
り
、健

診
を
受
診
し
た
り
す
る

と
ポ
イ
ン
ト
が
付
与
さ

れ
、協
力
店
で
の
割
引
や

景
品
な
ど
と
交
換
で
き

ま
す
♪ ラジオ体操

佐賀県公式ウォーキングアプリ
「SAGATOCO（サガトコ）」

ホームページは
こちら
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こちら
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詳しくはコチラ

SAGATOCO 検索
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