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『頑張れる』
自分に出会えました!!

連載 『健やかほうふ21計画（第二次）』#10
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　平成30年7月から、公募委
員として『健やかほうふ21
計画（第二次）推進委員会』に
参加し、自分や家族の健康に
も目を向けるようにもなり
ました。
　そこで夫と話し合い、8月
から朝一緒にウォーキング
を始めました。
　始めて1～2週間はキツか

　1月1日号の市広報「ほう

ふ」では、毎日の生活の中

の”ちょっとした”時間を

見つけて運動を心がける

『+
プラステン

10』をご紹介しました。

　みなさんは、何か運動に

取り組まれましたか?

　今回は、実際に運動に取

り組んでいる市民の方をご

紹介します。

ったですが、その後は体が動きやすいと感じるよう
になり、同時に食生活も意識したためか、体重も体
脂肪も減りましたよ！

　継続することで、「まだま

だすてたもんじゃない！頑

張れるじゃん！」と、達成感

があります。

　一方で、雨を喜ぶ自分もお

り、最近はおろそかになりが

ちですが（笑）、これからも夫

婦で元気でいるために、無理

なく続けていきたいです。

　業務開始前にラジオ体操を実施するようにしま
した。また、お昼休みの時間を利用してウォーキン
グを始めたりと、少しずつですが、それぞれが出来
ることから始めています。

～市保健センターでは～



5 広報ほうふ

アプリでつながる
ランニングの輪

自分に合った運動で、
楽しくチャレンジ !!

　学生時代から水泳

やランニングに取り

組んでいました。

　仕事を始めてから

は、体重をキープする

ためにランニングを

継続しています。

　仕事が忙しく、走る

時間が取れない時は、

できるだけ歩いて通

勤することで、身体の

調子を整えています。

  問合せ　健やかほうふ21計画（第二次）推進委員会
  　　　　事務局【市保健センター・☎24-2161】

　子どものころからホッケ

ーや陸上など様々なスポー

ツに取り組んでいましたが、

仕事や家事、育児に追われる

毎日の中で、段々と運動をす

る機会が減っていました。

　自然と体力も落ちてしま

ったので、「このままではい

けない」と、週1回程度市民向

けの各種講座や、スポーツジ

ムで汗を流しています。　

　講座や運動教室へは、まずは申し込んでみる。…そ

して実際に行ってみると、勉強にも健康にもなるし、

なにより楽しいんです。（笑）

　様々な運動にチャレンジする中で、私には『ピラ

ティス（※）』が向いているなと実感しました。

　自分が笑顔で楽しく取り組めるものを見つける

ことが、健康への近道かな～と思います。

　これからも『すきま時間』を利用して、様々なチャ

レンジをしていきたいです。

対　象　市内在住・在勤・在学で高校生以上の人
と　き　2月24日（日）午前9時15分～正午
　　　　【受付開始：午前8時30分から】
ところ　スポーツセンター 武道館
種　目　カローリング
※一般的な体育館のフロアで行うカーリングのよう

なスポーツです。
参加料　団体1チーム（3人）600円

服 装　動きやすい服装、屋内シューズ
定　員　16チーム【先着順】
申込み・問合せ　2月8日（金）までに、申込み用紙に

必要事項を記入のうえ、参加料を添えて、直接、市
スポーツ推進委員連絡協議会 事務局へ

　【文化・スポーツ課内
  （文化財郷土資料館3階・☎25-2274）】

　市では、文化・教養に関する講座を始め、専門講

師の指導のもと、体を動かすことによって身体機

能を整え、健やかな生活を過ごすことを目的とし

たものなど、数多くの講座を開催しています。

　短期講座については毎号の市広報でお知らせし

ていますが、半期ごとの講座については、上表のと

おり受付を予定しています。

　いずれも詳細については、市広報2月15日号に

掲載しますので、奮ってご応募ください。

会　場 受付開始

市民教養講座
文化福祉会館 2月15日（金）

各公民館 3月  1日（金）

サンライフ防府
講座

サンライフ防府 2月18日（月）

※例年より受付日が早まって
います。ご注意ください。

問合せ
　市民教養講座…生涯学習課（☎23-1500）
　サンライフ防府講座…
　　　　　　　　サンライフ防府（☎25-0333）
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　最近はスマートフォンのアプリで走った距離や

速度が確認できるので、職場の上司や同僚に声を掛

け、競い合ってランニングに取り組んでいます。

　また、近ごろは子どもたちも一緒に運動できるよ

うになり、家族で元気に楽しく過ごすためにも、体

力作りに励んでいきたいです。

※ピラティス…呼吸と姿勢によって筋肉と骨格を正
し、健康を目指す運動。


