
運
動
不
足
に

な
っ
て

い
ま
せ
ん
か
？

う
っ…

…

確
か
に
、

最
近
は
外
出
も
減
っ
た
し

体
も
動
か
し
て

な
い
な
ぁ

私
も

肩
が
凝
っ
て
い
る

気
が
す
る
わ…

…

ど
う
し
た
ど
う
し
た
！

２
人
と
も

ま
だ
ま
だ

若
い
じ
ゃ
ろ
う
に
！

私
な
ん
て
、

元
気
が

有
り
余
っ
て
る
わ
！

「
健
康
つ
つ
み
や
き
　

ま
る
ご
と
健
康
ガ
イ
ド
」？

そ
う
じ
ゃ
！

「
栄
養
・

運
動
・

休
養
」の

健
康
づ
く
り
の

３
要
素
の

大
切
さ
を

教
え
て
く
れ
る

ア
イ
デ
ア

ブ
ッ
ク

な
ん
じ
ゃ
♪

運
動
だ
け
じ
ゃ
な
く
て
、

食
事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
や

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の

方
法
な
ん
か
も

載
っ
て
い
る
の
ね
！

自
分
に
合
っ
た
や
り
方
が

見
つ
か
る
と
、

頑
張
ら
な
く
て
も

頑
張
れ
る
の
が

い
い
の
よ
〜
♪

へ
〜
！

こ
れ
な
ら
少
し
ず
つ
で
も

や
れ
そ
う
だ
よ
♪

早
速
こ
の
体
操
を

や
っ
て
み
る
わ
！

２
人
と
も

そ
の
意
気
じ
ゃ
！

さ
ぁ
！

こ
れ
を
使
っ
て
、

家
族
で
心
も
体
も

ま
る
ご
と
健
康
に

な
る
わ
よ
〜
！

お
〜
！

な
ん
て
言
っ
た
っ
て

こ
れ
が
あ
る
か
ら
ね
！
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■健康つつみやき　まるごと健康ガイド
▼閲覧方法　保健所（竹林町）や各地区市民センター・図
書館などで冊子を配布しています。また、市 から、電

子書籍版を、無料で見ることができます
ので、ぜひご活用ください。
■ウオーキングマップを活用して市内の各
地域を歩いてみませんか
　食生活改善推進員・健康づくり推進員を
中心に、市内の各地域で31コースのウオー
キングマップを作成しています。各コース３
～４㎞で、宇都宮の魅力が満載です。身近な
場所で、気軽に楽しくウオーキングすること
ができますので、ぜひご活用ください。
▼その他　詳しくは、市 をご覧ください。
問健康増進課☎(626)1126

ラ イ フらい
と

雷都さんちの令和 LIFE
第36回「旨みたっぷり！健康つつみやき　まるごと健康ガイド」 作画　ゴマ七味

ID 1018950

▲ガイドブック
　はこちら

▲ウオーキング
　マップは
　こちら

ID 1004473

ID 1028283

　「新たな日常」の中で、市民一人ひとりが、家庭や地
域、職場において、主体的に健康づくりが行えるよう、
健康づくりの３要素（栄養・運動・休養）の重要性や具体
的な取り組みなどを紹介する「健康つつみやき　まる
ごと健康ガイド」を作成しました。
　このガイドブックを参考に、自分に合った健康づくり
の方法を見つけて、皆さんの健康づくりにお役立てく
ださい。


