
今月のちょいトレ

10月
October

2026年 神無月

生活リズムを整えよう
　夜ふかしや不規則な食事などで生活リズムが乱れると、自律神経のバラン
スが崩れ、疲労やストレスを感じやすくなります。こころの安定を保つためにも、
毎日の起床・就寝、食事などの時間を決めて、生活リズムを整えましょう。

◆右ひざを高く上げ、左方向にひねって
　腰を回す
◆左ひざを高く上げ、右方向にひねって
　腰を回す
◆両腕を大きく横に振り、リズムをとるのがポイント

　掃除や洗濯などの家事も立派な運動です。
毎日の生活の中で、積極的にからだを動か
しましょう。

　運動の中でも手軽に取り組めるのが歩くこと
（ウォーキング）です。生活習慣病の予防のた
めには1日8,000～10,000歩が理想です。
　体力がない、自信がない人はまずは1日
1,000歩増やすことを目標にして、慣れてきた
ら、徐々に歩数を増やしていきましょう。

家事をしよう

　座っている時間が長いほど、
病気になるリスクが高く、う
つ状態になりやすいことがわ
かっています。30分に1回程
度、立ち上がることを意識し
ましょう。

座りっぱなしを
防ごう

歩く時間を確保しよう

ウォーキングのあいまに
ツイスト

両足10回目安で
繰り返す

■日常のエネルギー消費（10分間のエネルギー消費量）
●洗濯 …………………… 23～31kcal消費（体重60～80kgの人の場合）
●買い物（普通歩行）…… 33～44kcal消費（体重60～80kgの人の場合）
●掃除機をかける………… 30～40kcal消費（体重60～80kgの人の場合）
●自転車に乗る…………… 35～47kcal消費（体重60～80kgの人の場合）

健康に
今月の3つの実践

プラス 11

健康に
今月の3つの実践

プラス 22
健康に
今月の3つの実践

プラス 33

2秒で
チャレンジ

健康の“こころ”がけ

出典：国立健康・栄養研究所　改訂第2版『身体活動のメッツ（METs）表』成人版
※安静時（1METs）の値を含みます。

運動習慣をつくろう運動習慣をつくろう

お腹に効く！
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日 月 火 水 木 金 土SUN MON TUE WED THU FRI SAT

スポーツの日

仏滅 大安 赤口

先勝 友引 先負 仏滅 大安 赤口 先勝

先負 仏滅 大安 赤口 先勝 友引 先負

仏滅 大安 赤口 先勝 友引 先負 仏滅

大安 赤口 先勝 友引 先負 仏滅 大安

口座再振替日 ロコトレ

ロコトレ

スポーツフェスティバル 憩いの日

憩いの日

文化祭

農業委員会農地法関連届出締切 乳房エコー・マンモグラフィー検診 特定健診・後期高齢者健診・大腸検診

乳房エコー・マンモグラフィー検診

口座定期振替日
憩いの日

可燃物

可燃物

可燃物

可燃物

資源物

缶類

資源物

ビン

資源物

新聞・
ペットボトル

資源物

プラ製容器・
段ボール・
白トレイ

資源物

紙容器・
雑誌・古着・
牛乳パック

不燃物

ガラス・陶磁器・
その他くず・灰

廃棄する野菜や果実の残さの適切な処理について薬物乱用は「ダメ。ゼッタイ。」
NO！と断る勇気をもとう
10月1日から11月30日は「麻薬・覚醒剤・大麻乱用防止運動」
を国と県で実施しています。

　畑・果樹園・庭など家の外に野菜や果実など動物の餌となるものを放置すると、
クマ類が誘引され、繰り返し出没する原因になります。適切な処理をしてください。


