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健康づくり
  　　健康増進課（北浦保健センター内）
　　　☎０２９１－３４－６２００

～ 運動のすゝめ ～
　寒い時期を越し、だんだん暖かくなってきました。冬に縮こまってしまったカラダもほぐれて、カラダを
動かすにはとても良い時期ですね。
　自分の健康を保つ“秘訣”がある方もいらっしゃると思いますが、より健康になるためには適度な運動や
食事が欠かせません。今より 10分多くカラダを動かすだけで、健康寿命を延ばすことができると言われて
います。皆さんも「＋ 10分」で、より健康になりましょう！

健康への第一歩！


