
～健康な「食べ方」で、地域を元気に！～ むらかみ・岩船地域※１ 食べ方ヘルシープロジェクト
※１ 村上市、関川村、粟島浦村エリアです

問合せ先 新潟県村上地域振興局健康福祉部 地域保健課 電話：0254-53-8368
ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ https://www.pref.niigata.lg.jp/site/murakami-kenkou/

(電子データをダウンロードすることができます)
スマートフォンの方は
こちらから

う ん ど う ぶ そ く
運動不足が気になる季節です。

か ら だ う ご

しっかり身体を動かしましょう！
新潟県人は全国と比べて運動不足の傾向にあります。
特に30～40代の方は運動不足の傾向が見られます。

普段の生活の中で、身体を動かすことを意識しよう！

④家事やお手伝いで運動不足解消！
家事やお手伝いは運動量をアップさせ、運動不足解消につながります。
いつもより身体の動きを意識しながら取り組みませんか？

むらかみ・岩船地域の運動不足解消のための４つのコツ

また、村上・岩船地域にお住まいの方は、更に運動不足
の傾向にあります。※２ ※２ 資料:特定健康診査等結果報告(平成29年度)

①手軽な体操で運動不足解消！
○「ラジオ体操ポータルサイト」
(かんぽ生命)はこちら

②スポーツクラブ等に参加して運動不足解消！
○村上市地域総合型スポーツクラブ一覧は
こちら

③スポーツ施設を利用して運動不足解消！
○関川村健康増進施設の詳細は
こちら(Fitness Studio コラッシェ)

○村上市スポーツ施設
一覧はこちら

⑤県のアプリで運動不足解消！
「にいがたヘルス＆スポーツマイレージ」アプリを使うと、ウォーキング等の運動やスポーツ
イベントへの参加、健康診断への受診などの健康活動を見える化して、自分の健康状態や
運動量などを確認できます。
アプリをスマートフォンにインストールして、運動量を確認しながら取り組みませんか？

アプリについて詳しくはこちら

Fitness Studio コラッシェは、
令和3年11月にオープンしました！
村外の方も利用可能です！


