
今よりアクティブな生活を ！  ＝職場編＝
【問い合わせ先】健康推進課　☎５２－９２８２

　仕事や家事、育児などで忙しい毎日に「少しでも多くカラダを動かす」ヒントを紹介するシリー

ズの第３弾は、職場編です。働き盛りの皆さんが、一日のうち多くの時間を過ごす職場でもできる

ことを取り入れ、これまでよりもアクティブ (活動的) な生活を目指しましょう！

　  ・公共交通機関や自転車で通勤する日をつくる。

　  　⇒最寄り駅まで歩くなど、自動車での通勤よりカラダを動かす機会が増えます。

　  ・職場では階段を使うことを増やす。

　  　⇒例えば「４階までは階段を使う」などと目標を立てると意識して取り組みやすいかも！

　  ・昼休みに職場周辺を散歩する。

　  ・時間を決めてストレッチや体操を行う。

　  ・短時間のミーティングは、職場の仲間と一緒に、座らずに立ったまま行う。
など　　

● 座りっぱなしの時間を減らすことが大切です！

　長い時間座り続けずこまめに立ち上がるなど、座りっぱなしの時間を減らすことは、食後の高血

糖や中性脂肪などのリスクを下げることにとても重要であることが報告されています。また、少し

でもカラダを動かすことが、健康に良い影響を及ぼすこともわかっています。じっとしている時間

が長くなりすぎないよう、自身の体調に合わせて少しでもカラダを動かすことをお勧めします！

(参考：健康づくりのための身体活動・運動ガイド２０２３)

働き盛りの

皆さんへ！

カラダを動かす参考例
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新型コロナウイルス感染症予防接種

　昨年１０月から実施している、公費の補助がある新型コロナウイルス感染症予防接種（以下、コロナ

予防接種）は、１月３１日に終了します。接種を希望される方は、お早めに接種を受けてください。

香美市に住民登録があり、接種日当日、

いずれかに該当する方

①６５歳以上の方

②６０歳以上６５歳未満で、心臓・腎

臓・呼吸器の機能障害およびヒト免疫

不全ウイルスによる免疫機能障害によ

り、日常生活が極度に制限される障害

を有する方

対象者

コロナ予防接種：１月３１日（金）まで

※ 医療機関の休診日は除く

実施期間

自己負担額：３，３００円

公費で接種できるのは、実施期間中に１回だけです。

対象者で生活保護受給者の方は受給証明書を持参す

れば、自己負担が免除になりますので、福祉事務所

に申請してください。

自己負担額

【受給証明書・免除証明書の申請先】

福祉事務所 保護班　☎５３－１０６４

【接種に関する問い合わせ先】

健康推進課 親子すこやか班　☎５２－９２８１

問い合わせ先など県内委託医療機関に接種日等を確認の

うえ、健康保険証・身体障害者手帳等

の対象者であることが確認できるもの

を持参し、接種を申し込んでください。

※ 個別の案内通知はありません

申込方法


