
子育て中の

お母さん、お父さんへ

子どもたちが遊び

親たちも楽しめる

そんな交流の場があります。

親子で手をつないで

ぜひ遊びに来てください。

御代田町子育て支援事業 ７月の予定

先
生
の

今
月
の
ひ
と
こ
と

児童館事業の紹介

今
回
は
大
林
児
童
館
の

佐
藤　

明
先
生
で
す

問
い
合
わ
せ
先

•
町
民
課
こ
ど
も
係

（
32
）３
１
１
４

•
平
和
台
児
童
館 

（
32
）５
８
０
０

•
東
原
児
童
館 

（
32
）５
７
６
９

•
大
林
児
童
館 

（
32
）０
１
５
４

　

新
し
く
な
っ
た
大
林
児
童
館
の
外
遊
び
の
中
で
人

気
の
あ
る
の
が
砂
遊
び
。
子
ど
も
達
の
砂
遊
び
を
見

て
い
る
と
、
様
々
な
学
び
が
見
え
て
く
る
。
学
年
を

越
え
て
ト
ン
ネ
ル
作
り
に
興
じ
る
姿
は
、
協
力
と
連

帯
感
の
育
ち
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。
暫
く
す
る
と
、

水
運
び
に
専
念
す
る
子
ど
も
と
ひ
た
す
ら
穴
掘
り
に

専
念
す
る
子
ど
も
に
分
か
れ
る
。
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割

分
担
に
、
人
の
役
に
立
つ
喜
び
の
姿
が
感
じ
取
れ
る
。

そ
し
て
水
が
注
が
れ
る
度
に
決
壊
す
る
ダ
ム
。
何
回

壊
れ
て
も
補
修
を
繰
り
返
す
姿
は
、
根
気
力
に
通
じ

る
。
ダ
ム
か
ら
い
つ
の
間
に
か
池
に
変
身
。
掘
っ
た

り
積
ん
だ
り
自
由
に
な
る
砂
は
、
ア
イ
ス
や
ケ
ー
キ

等
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の
に
見
立
て
ら
れ
る
砂
に
も
な
る
。

　

そ
こ
に
は
、
子
ど
も
ら
し
い
発
想
と
想
像
力
が
見

え
る
。
更
に
砂
場
で
自
然
に
生
ま
れ
る
会
話
は
、
時

に
は
ト
ラ
ブ
ル
に
も
発
展
。
実
は
こ
の
ト
ラ
ブ
ル
を

通
し
て
、
自
分
自
身
の
言
動
を
振
り
返
る
力
が
育
っ

て
い
く
。

　
「
人
生
の
基
本
は
砂
場
で
学
ん
だ
」は
私
が
好
き
な

言
葉
で
す
が
、
児
童
館
や
保
育
園
、
ど
こ
の
砂
場
で

も
た
く
さ
ん
の
学
び
が
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

「
人
生
の
基
本
は
砂
場
で
学
ん
だ
」

「
ひ
だ
ま
り
っ
こ
」の
予
定

平
和
台
児
童
館

７
月
１
日（
金
）

《
し
ゃ
ぼ
ん
玉
あ
そ
び
》

７
月
８
日（
金
）

《
身
体
測
定
》

７
月
12
日（
火
）

《
幼
児
体
操
》

持
ち
物
：
飲
み
物

７
月
15
日（
金
）

《
水
あ
そ
び
》

７
月
19
日（
火
）

《
マ
マ
と
一
緒
に
Ａ
Ｂ
Ｃ
》

７
月
22
日（
金
）

《
お
話
し
会
》

東
原
児
童
館

７
月
13
日（
水
）

《
ヨ
ガ
を
楽
し
も
う
》

７
月
20
日（
水
）

《
プ
ー
ル
あ
そ
び
》

持
ち
物
：
水
遊
び
用
お
む
つ

　
　
　

タ
オ
ル
・
飲
み
物

大
林
児
童
館

７
月
14
日（
木
）

《
ゼ
リ
ー
あ
そ
び
》

７
月
21
日（
木
）

《
水
あ
そ
び
》

三
館
合
同
ひ
だ
ま
り
っ
こ

　

リ
ズ
ム
あ
そ
び

７
月
5
日（
火
）

　

10
時
か
ら
11
時
40
分

受
付
：
10
時
か
ら
10
時
25
分

場
所
：
エ
コ
ー
ル
み
よ
た

　
　
　
　

あ
つ
も
り
ホ
ー
ル

持
ち
物
：
汗
拭
き
タ
オ
ル

　
　
　

飲
み
物

講
師
：
牛
草
超
子
先
生

※
裸
足
に
な
っ
て
遊
び
ま
す
。

　

運
動
の
出
来
る
服
装
で
お
越
し

く
だ
さ
い
。

夏
の
つ
ど
い

平
和
台
児
童
館

　

７
月
29
日（
金
）

　

参
加
費
：
一
人
１
０
０
円

　

締
切
り
：
７
月
20
日（
水
）

東
原
児
童
館

　

７
月
27
日（
水
）

　

ナ
ン
・
カ
レ
ー
作
り

　

参
加
費
：
一
人
１
０
０
円

大
林
児
童
館

　

７
月
29
日（
金
）

　

参
加
費
：
一
人
１
０
０
円

※
詳
細
は
各
児
童
館
へ
お
問
合
せ

く
だ
さ
い
。

ひだまりっこ
「リズムあそび」
（大林児童館）
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●10カ月健診時に撮影した
写真を２カ月に分けて紹
介しています。

健

　「信州ACE（エース）プロジェク
ト」は長野県が世界一の健康長寿
を目指す県民運動の名称です。

　今回は、ACEプロジェクトのA
（Action）について…

体を動かすA（Action）
　ランニングしたり、水泳したり、筋トレしたり
と本格的に運動する時間も体力もない…という方
でも、日常生活の中で、少しでも多く動く、ずく

をだす（こまめに動く）＝普段の活動量を増やすだけで、生活習慣病の
予防や、体の機能低下、認知症を防ぐことができると言われています。

まずは、ずくチェックをしてみましょう。
（長野県版身体活動ガイドライン「ずくだすガイド」より）

□日頃からこまめに動いている
□週1回以上スポーツや体力づくり運動を楽しんでいる
□家族や仲間を誘ってからだを動かしている

◇チェックが0のあなた…
　まずは気づくことから
　今の生活を振り返って「小ずく」（ちょっとしたずく）を出す工夫を
しましょう
●掃除はこまめにしましょう　家のまわりの掃除とともに、窓や床も
●こたつから出て、面倒がらずに立ち上がりましょう
　 　できるだけ座っている時間を減らし、立つ時間や歩く時間を増や
しましょう！

●買い物は見て歩いて探しましょう
　　ウインドウショッピングや大型店での買い物は最適！

◇チェックが1つのあなた…
　今より10分多く動こう
　今よりずくを出して少しでも長く、少しでも元気にからだを動かし
ましょう
●CM中は運動タイム　ストレッチや筋トレに最適！
●いつでもどこでもウォーキング
　　駐車場は車を遠くに止めて歩きましょう
●実りを期待し、農作業　草むしりや家庭菜園も
●レクリエーションやスポーツを楽しみましょう
　　家族や仲間で運動を楽しむことも重要！

◇チェックが2つ以上のあなた…
　広める…ずくを出して仲間を増やしましょう
●地域のスポーツ活動に参加し、盛り上げましょう
●ウォーキング大会やスポーツイベントに参加しましょう
　 　御代田町でも健康ポールウォーキング講習会や各地区健康教室を
実施しています

●仲間を誘って健康づくりの知識を学びましょう！

今月は、保健師の
市川のぞみさんです。

問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554
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