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ۭ。になります࢈ࢿ人のݸ き
Ոのॴ有 ʢऀまたは؅ཧऀʣ
は、पลのੜ活ڥ؀に悪Ө
さないΑう、ద੾に΅ٴをڹ
؅ཧする੹೚͕あります。

うʙん
て΋ΈͳかͬͨΘʜ͑ߟ
て͘Εて͋り͕ͱう͑ڭ

屋根瓦・
雨どいの破損

外壁・
窓ガラスの破損

雨漏りによる腐朽

部材の劣化による
飛散・落下事故

草木の繁茂・越境

空き家の空き家の空き家の空き家の空き家の空き家の空き家の空き家の空き家の空き家の空き家の
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空き家の
؅ཧ੹೚は
所༗ऀʹ͋りま ʂ͢

動物の棲みつき

　ۭきՈの์ஔは、पล஍Ҭのੜ活ڥ؀にݥةと悪Өڹをٴ΅すڪΕ͕あります。
にΑる౗յٺ෺ɾϒϩッΫญ౳の࿝ݐ、ࢄ౳のམԼやඈࡐ風౳にΑる԰ࠜや֎นڧ
などにΑり、ଞ人にଛ֐を༩えた৔߹、ଛ֐ഛঈ੹೚を໰ΘΕること͕あります。
　ۭきՈをద੾に؅ཧしなかった৔߹、ࢢからࢦಋをडけます。ࢦಋをडけたにも
かかΘらͣվળしなかった৔߹は、ק告͕さΕۭきՈのෑ஍はݻఆ࢈ࢿ੫のॅ୐用
஍ಛྫ͕डけらΕなくなります。

ハチなど
害虫の発生

ۭ͖ՈΛ์ஔ͢Δͱ͍͕ͬݥةͺ͍

ʮۭ͖Ոʯ์ ஔͯ͠ ·͍ͤ Μ ʁ͔

空き家にしないためには

　౔஍やݐ෺のॴ有ݖにؔしては、ෆ動
のٛ຿෇け͕なかったため、前のهొ࢈
ॴ有ऀの໊ٛのままになっていること͕
あります。
　ॴ有ݖのূ໌͕できなけΕば、࣍ ੈ୅΁
のద੾な૬ଓや活用もできなくなります。
　ෆ動هొ࢈の໊ٛを֬ೝし、ࡏݱのॴ
有ऀになっているか֬ೝしましょう。

現在の登記を確認しよう

　Ոや͕࢈ࡒある৔߹、できるこ
とならおࢠさΜた͕ͪᎍめること
なくԁຬに૬ଓしてもらいたいで
すΑͶ。ͦ のためには事前にՈ଒
で࿩し߹っておくこと͕࠷ળです。
　ΤϯσΟϯάϊーτを活用する、
Ҩݴ状を࢒すなどのݕ౼をしてく
ださい。

事前に家族で話し合いをしておこう

遺  

言  

書

どのように次世代に

引き継ぐのか考えよう。

●家賃収入が得られる
●建物（資産）を持ち続けられる
●担保にできるため融資が受けられる
●換気や通水などの管理が不要になる

●入居者がいない場合には収入が得られない
●入居者とトラブル（家賃滞納等）のリスク
●リフォームする場合には経費が掛かる

空き家の賃貸

❶まずは不動産業者に相談
෺݅のௐࠪもߦいます
❷物件調査
（耐震診断等、安全性の確認）
˔ত࿨��೥�݄3�೔Ҏ前にݐてらΕたݐ෺
は、چ଱਒ج४のݐ෺です。
˔௞ିの৔߹は、଱਒਍அをडけ、ϦϑΥーϜ
౳をݕ౼しましょう
❸リフォーム
ங࢜౳にϦϑΥーϜのґཔݐ書を֬ೝしੵݟ

❹媒介契約の締結
௞ିの஥հをґཔします
❺賃貸契約の締結
ෆ動ऀۀ࢈の஥հにΑり
入ऀډとܖ໿
❻賃貸開始
ॴ有ऀ͕、ݐ෺と入ऀډ
を؅ཧするのかʁ
ෆ動ऀۀ࢈におئいする
のかʁ૬ஊしてください

どう貸すの？

メリットは？デ
メリットは？

相談から賃貸までの流れ

管理不全な空き家の
問題点と解決方法

ݐ風などでམԼし、पลの͕ࡐݐ　
෺や௨ߦ人౳にέΨをさせてしま
うと、ଛ֐ഛঈを੥ٻさΕるڪΕ͕
あります。ఆظ的なݟճりをߦい、
ഁଛ౳をൃݟした৔߹には、ิ मを
するなどద੾な؅ཧ͕ඞཁです。

●老朽化により建物が倒壊し
たり、建材などが飛散する

●屋根瓦や窓ガラスが落下し
て、通行人などにけがをさせ
てしまう
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　い͟とい͏ときにඋ͑、あなたのҙࢤをΤϯσΟϯάϊʔτに࢒しておきましΐ͏。Ҩݴॻとはҧい法的なޮྗこそあり
ませΜ͕、ܾ まͬたࣜܗもな͘޷きなよ͏にهしてお͘こと͕できます。ؾݩな͏ͪにあなたのҙࢤをॻきཹΊてお͘こと
で、あなたࣗ਎の҆৺と͝Ո଒のෛ୲ܰݮにͭな͕ります。

߸ɾੜ೥݄೔ɾॅॴɾి࿩൪໊ࢯ　
ʢٸۓ࿈བྷઌをؚΉʣɾ݂ӷܕなど
Ұ௨りの৘ใをࡌهしておきましょ
う。ࡏݱかかっているපؾやৗ用し
ているༀ、௨Ӄઌもࣔしておくと਌
੾です。

ࣗ෼の͜ͱについͯ
　༬ஷۚやΫϨジッτΧーυなどの
や有Ձূ࢈৘ใはもͪΖΜෆ動࠲ޱ
݊などのۚ༥࢈ࢿもৄࡉに࢒してお
きましょう。また、ϓϥεの࢈ࢿだ
けでなくआۚなどマΠφεの৘ใも
๨ΕてはいけませΜ。

についͯ࢈ࢿ・࢈ࡒ
　い͟というとき஌らせ
てཉしい਌ੰɾ஌人ɾ༑
人͕いΕばͦのϦετを
。しておきましょう࢒

਌ ・ੰ༑ਓ・஌ਓについͯ

　૴儀のग़しํはҨ଒の೰みどこΖ
です。૴儀の࣮ํࢪ๏やඅ用、஌らせ
る人のϦετなどを໌هしておくとҨ
଒のෛ୲͕軽くなります。どのࣸਅを
ҨӨに࢖うかも࢒しておくとྑいで
しょう。また、おุのこと͕
ܾまっていΕばͦの৘ใもࣔ
しておきましょう。

૴ّ・ุ͓についͯ
　ੜ໋อݥをは͡めとし
た֤छอݥの৘ใを࢒し
ておきましょう。また、ݸ
人೥ۚやۀا೥ۚにՃ入
している人はͦの৘ใも
。しておきましょう࢒

อݥ΍ࢲత೥ۚなどについͯ　Ԇ໋࣏ྍ͕ඞཁになったときのର
ॲを࢒しておきましょう。ޱ頭だけ
ですとあなたのҙࢤだとしてもԆ໋
をଧͪ੾った人͕ଞのҨ଒からڄ஄
さΕるおͦΕ͕あります。
ڙ体としてఏݙ後、Ҩ体などをࢮ　
するҙ͕ࢤあΕばͦのࢫもهしてお
きましょう。

Ԇ໋・ݙମについͯ

ଳి࿩やωッτなどのձһサーܞ　
Ϗεなどを利用している৔߹はΞΧ΢
ϯτやύεϫーυなどの৘ใとڞにର
ॲํ๏もࣔࢦしておきましょう。

ղ໿などについͯ 　े分な๏的ޮྗを࣋つҨݴ書を作
੒するのはૉ人では೉しいもので
す。ห࢜ޢなどに૬ஊし、ΞυόΠ
εをडけましょう。Ҩݴ書を作੒し
たときはͦのଘࡏをあきらかにし、
อ؅৔ॴをࣔしておきましょう。

Ҩݴॻについͯ
　Ҩ඼をݟܗ分けしたいときは඼
໊ɾৡ౉ઌを໢ཏしたϦετを࢒し
ておきましょう。また、ۙ࠷はύι
コϯなどにσジλϧなҨ඼を࢒す
έーεもあります。ͦうしたもの΁
のରॲも࢒しておきましょう。

Ҩ඼についͯ

。ղをࣔしたものであり、શてのέーεにあてはまるものではありませΜݟ事にؔしましては、Ұൠ的なهのࡌܝ˞

エンディングノートの
஫ ҙ ఺

　ΤϯσΟϯάϊʔτはݸ人৘ใのմです。ݫॏに؅ཧして͘ ͩさい。一ํで、
そのଘࡏを୭も஌Βないと໾に立ͪませΜ。Ո଒に஌Βせておきましΐ͏。ま
た、法的ޮྗ͕ない఺は஫ҙしましΐ͏。

ΤϯσΟϯάϊʔτΛ४උ ·ͤ͠ Μ ʁ͔
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　い͟とい͏ときにඋ͑、あなたのҙࢤをΤϯσΟϯάϊʔτに࢒しておきましΐ͏。Ҩݴॻとはҧい法的なޮྗこそあり
ませΜ͕、ܾ まͬたࣜܗもな͘޷きなよ͏にهしてお͘こと͕できます。ؾݩな͏ͪにあなたのҙࢤをॻきཹΊてお͘こと
で、あなたࣗ਎の҆৺と͝Ո଒のෛ୲ܰݮにͭな͕ります。

߸ɾੜ೥݄೔ɾॅॴɾి࿩൪໊ࢯ　
ʢٸۓ࿈བྷઌをؚΉʣɾ݂ӷܕなど
Ұ௨りの৘ใをࡌهしておきましょ
う。ࡏݱかかっているපؾやৗ用し
ているༀ、௨Ӄઌもࣔしておくと਌
੾です。

ࣗ෼の͜ͱについͯ
　༬ஷۚやΫϨジッτΧーυなどの
や有Ձূ࢈৘ใはもͪΖΜෆ動࠲ޱ
݊などのۚ༥࢈ࢿもৄࡉに࢒してお
きましょう。また、ϓϥεの࢈ࢿだ
けでなくआۚなどマΠφεの৘ใも
๨ΕてはいけませΜ。

についͯ࢈ࢿ・࢈ࡒ
　い͟というとき஌らせ
てཉしい਌ੰɾ஌人ɾ༑
人͕いΕばͦのϦετを
。しておきましょう࢒

਌ ・ੰ༑ਓ・஌ਓについͯ

　૴儀のग़しํはҨ଒の೰みどこΖ
です。૴儀の࣮ํࢪ๏やඅ用、஌らせ
る人のϦετなどを໌هしておくとҨ
଒のෛ୲͕軽くなります。どのࣸਅを
ҨӨに࢖うかも࢒しておくとྑいで
しょう。また、おุのこと͕
ܾまっていΕばͦの৘ใもࣔ
しておきましょう。

૴ّ・ุ͓についͯ
　ੜ໋อݥをは͡めとし
た֤छอݥの৘ใを࢒し
ておきましょう。また、ݸ
人೥ۚやۀا೥ۚにՃ入
している人はͦの৘ใも
。しておきましょう࢒

อݥ΍ࢲత೥ۚなどについͯ　Ԇ໋࣏ྍ͕ඞཁになったときのର
ॲを࢒しておきましょう。ޱ頭だけ
ですとあなたのҙࢤだとしてもԆ໋
をଧͪ੾った人͕ଞのҨ଒からڄ஄
さΕるおͦΕ͕あります。
ڙ体としてఏݙ後、Ҩ体などをࢮ　
するҙ͕ࢤあΕばͦのࢫもهしてお
きましょう。

Ԇ໋・ݙମについͯ

ଳి࿩やωッτなどのձһサーܞ　
Ϗεなどを利用している৔߹はΞΧ΢
ϯτやύεϫーυなどの৘ใとڞにର
ॲํ๏もࣔࢦしておきましょう。

ղ໿などについͯ 　े分な๏的ޮྗを࣋つҨݴ書を作
੒するのはૉ人では೉しいもので
す。ห࢜ޢなどに૬ஊし、ΞυόΠ
εをडけましょう。Ҩݴ書を作੒し
たときはͦのଘࡏをあきらかにし、
อ؅৔ॴをࣔしておきましょう。

Ҩݴॻについͯ
　Ҩ඼をݟܗ分けしたいときは඼
໊ɾৡ౉ઌを໢ཏしたϦετを࢒し
ておきましょう。また、ۙ࠷はύι
コϯなどにσジλϧなҨ඼を࢒す
έーεもあります。ͦうしたもの΁
のରॲも࢒しておきましょう。

Ҩ඼についͯ

。ղをࣔしたものであり、શてのέーεにあてはまるものではありませΜݟ事にؔしましては、Ұൠ的なهのࡌܝ˞

エンディングノートの
஫ ҙ ఺

　ΤϯσΟϯάϊʔτはݸ人৘ใのմです。ݫॏに؅ཧして͘ ͩさい。一ํで、
そのଘࡏを୭も஌Βないと໾に立ͪませΜ。Ո଒に஌Βせておきましΐ͏。ま
た、法的ޮྗ͕ない఺は஫ҙしましΐ͏。

ΤϯσΟϯάϊʔτΛ४උ ·ͤ͠ Μ ʁ͔
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Ѫंͷ健康๏

日常点検や定期点検を習慣づけ、大切なクルマを長持ちさせましょう。
「ちょっと変だ」と早めに異変に気付くことで、多くのトラブルを回避することができます。

ΤϯδϯΦΠϧのަ׵͸
ఆظతに

　ΤϯジϯΦΠϧは࣍ୈにԚΕ、ػೳ͕௿Լ
します。ަ 用状࢖はΤϯジϯの状態やظ時׵

�にΑってҟなります͕、Ұൠ的にگ���～
��
���LN経ա時ʢ૸ڑߦ཭͕গない৔߹で
も�ϲ݄～�೥͝とʣとݴΘΕています。ΦΠϧ
のάϨーυにΑってަ׵時͕ظఆめらΕてい
るので、状گに߹Θせ、早めにަ׵しましょう。

ラϯϓ͸͜·Ίに఺ݕΛ
　ंのϥϯϓྨはυϥΠόー͕状گを֬ೝす
るଞに、पりにରしてҙࢥදࣔを఻える໾ׂも
あります。̓ શに૸
ࠒするために、೔ߦ
からނোしているϥ
ϯϓ͕ແいか఺ݕ
しましょう。

ഉؾガスͰ݈߁チΣοΫΛ
　Τϯジϯをかけたらഉ
ΨεをνΣッΫしましょؾ
う。ແ৭のはͣのഉؾΨε
ී、Μでいるなどͣࠇ͕ ஈ
とҟなる状態をൃݟした
ら早めに੔උ工৔に૬ஊ
しましょう。

Τϯδϯの఺ݕ͸
ࣖͰ΋Ͱきる

　ਫԹܭなどのثܭでΤϯジϯのҟৗを֬ೝ
する事はग़དྷます͕、Τϯジϯからීஈとҧう
音͕しないかどうかでも֬ೝはग़དྷます。Ψϥ
ΨϥɾΩϡーΩϡーというΑうな音͕したらす
͙に఺ݕしましょう。

λΠϠ఺ݕ
　λΠϠは、།Ұ࿏໘と઀し
てॏいंॏをࢧえている、ෛ
୲のେきなύーπです。υϥ
Πϒにग़かける前に、λΠϠ
のण໋やߔの有ແ、ۭ ѹؾ
などνΣッΫしましょう。

೩අチΣοΫͰ݈߁਍அ
　ීஈからΨιϦϯを入
Εた時には೩අをௐ΂て、
೩අのมԽに஫ҙしま
しょう。೩අ͕悪くなった
Αうに͡ײたら఺ݕしま
しょう。

ंのҡ࣋අ͸೥ؒͰどの Β͘い͔͔り·͔͢ʁ
ं、う用్やंछにΑってҧいはあります͕࢖　 のҡ࣋අはେきく4つに分ྨさΕます。Ψ
ιϦϯなどの೩料අ、ఆظ఺ݕɾं ݥ෦඼、ফ໣඼などのϝϯςφϯεඅ、೥間の೚ҙอ、ݕ

料、自動ं੫もඞཁになってきます。
　ଞにも、อ؅৔ॴにΑってはறं৔୅などもߟえらΕますので、ं をߪ入する前には、こΕらも
ซせてྀߟすること͕େ੾です。

ंछによͬ ෷͏੫ۚにҧい͸ࢧͯ り͋·͔͢ʁ
　ฏ੒�4೥から、ഉग़Ψεや೩අのੑೳなどڥ؀に഑ྀした౓߹いにΑって、ं छやंྸ
͝とにҟなる੫ֹとなる「άϦーϯ੫੍」͕ 。さΕていますࢪ࣮

　こΕにΑってిؾやఱવΨεなどの௿೩අ自動ंなどは、৽ंߪ入時にかかる੫཰͕େ෯に軽
。さΕていますݮ
　ҰํでҰఆのंྸをӽえたσΟーθϧंなどにରしては、૿ ੫もあります。
。४と৚͕݅ありますので、しっかり֬ೝしておきましょうجかなࡉ　

ंの ͱ͜

QˍA
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しょう。೩අ͕悪くなった
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料、自動ं੫もඞཁになってきます。
　ଞにも、อ؅৔ॴにΑってはறं৔୅などもߟえらΕますので、ं をߪ入する前には、こΕらも
ซせてྀߟすること͕େ੾です。

ंछによͬ ෷͏੫ۚにҧい͸ࢧͯ り͋·͔͢ʁ
　ฏ੒�4೥から、ഉग़Ψεや೩අのੑೳなどڥ؀に഑ྀした౓߹いにΑって、ं छやंྸ
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౻ԬࢢΛ
੝り্͛る

஍ۀا༺࠾ݩ��
スλοϑେืू

このページは有料広告ページです

電子ブック案内

友だちに
地元の特徴を伝えたい

くらしのガイドブック

地元目線の
観光情報を知りたい

電子ブックはこんなときに活用できます

いつでも！誰でも！どこからでも！

冊子が
見つからない

ブックマークは
こちらから

ふじおか

このまちの
手続きを知りたい

タϒϨット ύιίン スマートフォン

外出時に
防災情報が気になった
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߁݈
ίϥϜ ΢ΥʔΩϯάϑΥʔϜのϙΠϯτ

અに合Θせた෰૷ق

΢ΥʔΩϯάதの஫ҙ఺

΢ΥʔΩϯάΛ͸͡ ΊΑ͏
　ウォーキングは、生活習慣病の予防など健康面以外にも、気分転換やストレス発散といった
精神面にも効果があるとされています。簡単にはじめられるスポーツで、自分のペースに合わ
せて調整しやすいこともあり、長く続けやすいことも魅力です。

正しく歩くことで運動の効果がアップし、体の負担も和らげます。

暑い日は熱中症や紫外線対策を行い、寒い日は防寒しながらも体を動かしやすく、着脱しやすい服装を選びましょう。

❶かかと、つまઌ、଍のߕなどにͣۺΕ͕
きる心഑はないかى

ઌ͕༨༟をもってࢦ❷
動かせるか

❸かかとの෦分͕しっかりと
แみࠐまΕているか

❹ύッυ͕౔౿まͣに
ϑΟッτしているか

❺かかとの෦分のۺఈはগし広めでे分
にγϣッΫをٵऩできるްさ͕あるか

、ઌ͕༨༟をもって動かせるࢦ　
ಛにかかと͕しっかりしたۺを࢖
用しましょう。

΢ΥʔΩϯάγϡʔζの
બͼํ

ॵい೔の෰૷

としてࡦઢର֎ࢵやࡐૉסɾ଎׼ٵ⾣
67έΞػೳのあるもの

しやすくするؾはゆるめて௨ݩۗ⾣
⾣๧ࢠをかͿる
ʢ時ʑはͣして׼のৠൃをଅしましょうʣ

い೔の෰૷פ

⾣体を動かしやすい΢ΟϯυϒϨーΧーや
μ΢ϯジϟέッτʢまたはϕετʣ

⾣๧ࢠɾखାɾマϑϥーなど
ʢ体͕Թまってきたら֎しやすいものʣ

⾣ӡ動தに࣍のΑうな঱状を自覚するなど、体ௐにҟมを͡ײたら、௚ͪにӡ動をதࢭしましょう。
⿟ڳ௧ ⿟動ዲ ⿟ڧいۭෲײや;るえ ⿟ྫྷや׼ ⿟ීஈとҧうڧいർΕ
⿟めまいや;らつき ⿟ؔઅやے೑のڧい௧み

⾣ංຬのํは、ӡ動にΑるӡ動ثোى͕֐こりやすいので஫ҙしましょう。
⾣ӡ動தは��分に̍ճఔ౓はਫ分ิڅをしましょう。େྔに׼をかいた時はԘ分ิڅも๨Εͣに。
。ԹʢࣨԹʣや࣪౓にରする഑ྀもඞཁですؾ⾣

⁞಄͸༳Β͔ͣͬ͞͠りͱ
体の্Լࠨӈの༨ܭな༳Εに஫ҙして、
頭のҐஔをできるだけݻఆしましょう。

 ໨ઢ͸·͙ͬ͢
ඒしい࢟੎をつくるためには、あ͝を軽くҾき、
ややԕくʢ��Nઌくらいʣをݟる͡ײで。

͸ࣗ෼のϦζϜͰٵݺ⁡
はແཧせͣ、ҙࣝせͣ。自分の自વなϦζϜでٵݺ
。しましょうٵݺ

⁣ͻ͡͸΍΍ͯ͛ۂɺ
ɹ࿹Λେき͘ ৼり·͠ΐ͏
ͻ͡を軽く͛ۂてৼΕば、࿹はർΕにくくなり、
さらにେきくৼΕばา෯は広くなります。

⁥කΛ৳͹͔͔ͯ͠ͱ͔Βண஍
කを৳ばしてาけば、自વにかかとからண஍します。
かかとからண஍をすΕば、า෯͕広͕ります。

͸ྗΛൈいͯϦラοΫスݞ⁠
、のྗをൈけば、࿹のৼりはεϜーζにݞ
าきは軽շになります。

ͯ͛޿のճసͰา෯Λࠊ⁢
のճసをҙࣝすΕば、自વとา෯は広͕ࠊ
ります。さらにؔވઅपลのے೑͕࢖ΘΕ、
ӡ動ޮՌも্͕ります。

⁤͔ͬ͠り஍໘ΛΩοΫ
かかとからண஍し、体ॏを਌ࢦの෇けࠜ΁
Ҡ動させ、つまઌで஍໘をしっかりΩッΫ
しましょう。

ग़యݩɿްੜ࿑ಇল「าく時のϙΠϯτ」　IUUQT���XXX�NIMX�HP�KQ�CVOZB�LFOLPV�TFJLBUTV�QEG��3�E����QEG
ްੜ࿑ಇল「身体活動ɾӡ動」　IUUQT���XXX�NIMX�HP�KQ�XXX��UPQJDT�LFOLP��@���C��IUNM
ްੜ࿑ಇল「݈ͮ߁くりのための身体活動ɾӡ動ΨΠυ���3」　IUUQT���XXX�NIMX�HP�KQ�DPOUFOU�����������QEG

�೔ฏۉ�ສาҎ上า͘ ͱ͜を໨ඪʹ
ि�ճҎ上ɺ�ճ��෼Ҏ上のଉ͕গしはͣΉఔ౓のӡಈをश׳ʹ

かかとを஍໘につけ
たまま৳ばします。

ふくらはぎ❶
όϥϯεをとりな͕
らつまઌを後ํ΁࣋
্ͪ͛ます。

太もも表側❷
つまઌを஍໘から
্͛て、ଠももཪを
৳ばします。

太もも裏側❸
ͻ͡を৳ばしている
࿹を軽くҾきな͕ら
。を৳ばしますݞ

肩❹
ೋの࿹を൓ରのख
でԡさえるΑうに৳
ばします。

二の腕❺

४උӡಈ 歩く前に軽い体操やストレッチを行いましょう。

΢ΥʔΩϯάલの४උ

ମௐ֬ೝ 普段とは異なる症状はないか体調確認をしましょう。

チェック項目 回答
●଍ࠊの௧み͕ڧい
●熱͕ある
●体͕だるい
●ుき͕ؾある、ؾ分͕悪い
●頭௧やめまい͕する
●ࣖ໐り͕する
●ա࿑ؾ味で体ௐ͕悪い
●ਭ眠ෆ଍で体ௐ͕悪い
●食ཉ͕ない
●ೋ೔ਲいで体ௐ͕悪い
●Լཀྵやศൿをしていてෲ௧͕ある
●গし動いただけでଉ੾Εや動ዲ͕する
●֏やたΜ͕ग़て、風अؾ味である
௧い͕ڳ●
●熱த঱ܯใ͕ग़ているʢՆظʣ

はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ

　౰೔、Ոをग़る前に体ௐ֬ೝをߦいましょう。ӈهの
νΣッΫϦετのதでͻとつでも「はい」͕ ある৔߹は、ແ
ཧにӡ動をせͣに休ཆをとり、ඞཁにԠ͡てҩྍؔػ΁
૬ஊしましょう。
　݂ѹ͕ߴめの人は体ௐを֬ೝするとともに、݂ ѹʢ຺
ഥもʣをଌりه࿥することをश׳にしましょう。ӡ動前の
݂ѹ͕�������NN)HҎ্のときは、ࢄาఔ౓の軽い
ӡ動にとどめます。�������NN)HҎ্のときは、ӡ動
を控えて休ཆしてください。
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߁݈
ίϥϜ ΢ΥʔΩϯάϑΥʔϜのϙΠϯτ

અに合Θせた෰૷ق

΢ΥʔΩϯάதの஫ҙ఺

΢ΥʔΩϯάΛ͸͡ ΊΑ͏
　ウォーキングは、生活習慣病の予防など健康面以外にも、気分転換やストレス発散といった
精神面にも効果があるとされています。簡単にはじめられるスポーツで、自分のペースに合わ
せて調整しやすいこともあり、長く続けやすいことも魅力です。

正しく歩くことで運動の効果がアップし、体の負担も和らげます。

暑い日は熱中症や紫外線対策を行い、寒い日は防寒しながらも体を動かしやすく、着脱しやすい服装を選びましょう。

❶かかと、つまઌ、଍のߕなどにͣۺΕ͕
きる心഑はないかى

ઌ͕༨༟をもってࢦ❷
動かせるか

❸かかとの෦分͕しっかりと
แみࠐまΕているか

❹ύッυ͕౔౿まͣに
ϑΟッτしているか

❺かかとの෦分のۺఈはগし広めでे分
にγϣッΫをٵऩできるްさ͕あるか

、ઌ͕༨༟をもって動かせるࢦ　
ಛにかかと͕しっかりしたۺを࢖
用しましょう。

΢ΥʔΩϯάγϡʔζの
બͼํ

ॵい೔の෰૷

としてࡦઢର֎ࢵやࡐૉסɾ଎׼ٵ⾣
67έΞػೳのあるもの

しやすくするؾはゆるめて௨ݩۗ⾣
⾣๧ࢠをかͿる
ʢ時ʑはͣして׼のৠൃをଅしましょうʣ

い೔の෰૷פ

⾣体を動かしやすい΢ΟϯυϒϨーΧーや
μ΢ϯジϟέッτʢまたはϕετʣ

⾣๧ࢠɾखାɾマϑϥーなど
ʢ体͕Թまってきたら֎しやすいものʣ

⾣ӡ動தに࣍のΑうな঱状を自覚するなど、体ௐにҟมを͡ײたら、௚ͪにӡ動をதࢭしましょう。
⿟ڳ௧ ⿟動ዲ ⿟ڧいۭෲײや;るえ ⿟ྫྷや׼ ⿟ීஈとҧうڧいർΕ
⿟めまいや;らつき ⿟ؔઅやے೑のڧい௧み

⾣ංຬのํは、ӡ動にΑるӡ動ثোى͕֐こりやすいので஫ҙしましょう。
⾣ӡ動தは��分に̍ճఔ౓はਫ分ิڅをしましょう。େྔに׼をかいた時はԘ分ิڅも๨Εͣに。
。ԹʢࣨԹʣや࣪౓にରする഑ྀもඞཁですؾ⾣

⁞಄͸༳Β͔ͣͬ͞͠りͱ
体の্Լࠨӈの༨ܭな༳Εに஫ҙして、
頭のҐஔをできるだけݻఆしましょう。

 ໨ઢ͸·͙ͬ͢
ඒしい࢟੎をつくるためには、あ͝を軽くҾき、
ややԕくʢ��Nઌくらいʣをݟる͡ײで。

͸ࣗ෼のϦζϜͰٵݺ⁡
はແཧせͣ、ҙࣝせͣ。自分の自વなϦζϜでٵݺ
。しましょうٵݺ

⁣ͻ͡͸΍΍ͯ͛ۂɺ
ɹ࿹Λେき͘ ৼり·͠ΐ͏
ͻ͡を軽く͛ۂてৼΕば、࿹はർΕにくくなり、
さらにେきくৼΕばา෯は広くなります。

⁥කΛ৳͹͔͔ͯ͠ͱ͔Βண஍
කを৳ばしてาけば、自વにかかとからண஍します。
かかとからண஍をすΕば、า෯͕広͕ります。

͸ྗΛൈいͯϦラοΫスݞ⁠
、のྗをൈけば、࿹のৼりはεϜーζにݞ
าきは軽շになります。

ͯ͛޿のճసͰา෯Λࠊ⁢
のճసをҙࣝすΕば、自વとา෯は広͕ࠊ
ります。さらにؔވઅपลのے೑͕࢖ΘΕ、
ӡ動ޮՌも্͕ります。

⁤͔ͬ͠り஍໘ΛΩοΫ
かかとからண஍し、体ॏを਌ࢦの෇けࠜ΁
Ҡ動させ、つまઌで஍໘をしっかりΩッΫ
しましょう。

ग़యݩɿްੜ࿑ಇল「าく時のϙΠϯτ」　IUUQT���XXX�NIMX�HP�KQ�CVOZB�LFOLPV�TFJLBUTV�QEG��3�E����QEG
ްੜ࿑ಇল「身体活動ɾӡ動」　IUUQT���XXX�NIMX�HP�KQ�XXX��UPQJDT�LFOLP��@���C��IUNM
ްੜ࿑ಇল「݈ͮ߁くりのための身体活動ɾӡ動ΨΠυ���3」　IUUQT���XXX�NIMX�HP�KQ�DPOUFOU�����������QEG

�೔ฏۉ�ສาҎ上า͘ ͱ͜を໨ඪʹ
ि�ճҎ上ɺ�ճ��෼Ҏ上のଉ͕গしはͣΉఔ౓のӡಈをश׳ʹ

かかとを஍໘につけ
たまま৳ばします。

ふくらはぎ❶
όϥϯεをとりな͕
らつまઌを後ํ΁࣋
্ͪ͛ます。

太もも表側❷
つまઌを஍໘から
্͛て、ଠももཪを
৳ばします。

太もも裏側❸
ͻ͡を৳ばしている
࿹を軽くҾきな͕ら
。を৳ばしますݞ

肩❹
ೋの࿹を൓ରのख
でԡさえるΑうに৳
ばします。

二の腕❺

४උӡಈ 歩く前に軽い体操やストレッチを行いましょう。

΢ΥʔΩϯάલの४උ

ମௐ֬ೝ 普段とは異なる症状はないか体調確認をしましょう。

チェック項目 回答
●଍ࠊの௧み͕ڧい
●熱͕ある
●体͕だるい
●ుき͕ؾある、ؾ分͕悪い
●頭௧やめまい͕する
●ࣖ໐り͕する
●ա࿑ؾ味で体ௐ͕悪い
●ਭ眠ෆ଍で体ௐ͕悪い
●食ཉ͕ない
●ೋ೔ਲいで体ௐ͕悪い
●Լཀྵやศൿをしていてෲ௧͕ある
●গし動いただけでଉ੾Εや動ዲ͕する
●֏やたΜ͕ग़て、風अؾ味である
௧い͕ڳ●
●熱த঱ܯใ͕ग़ているʢՆظʣ

はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ
はい��ɾ��いいえ

　౰೔、Ոをग़る前に体ௐ֬ೝをߦいましょう。ӈهの
νΣッΫϦετのதでͻとつでも「はい」͕ ある৔߹は、ແ
ཧにӡ動をせͣに休ཆをとり、ඞཁにԠ͡てҩྍؔػ΁
૬ஊしましょう。
　݂ѹ͕ߴめの人は体ௐを֬ೝするとともに、݂ ѹʢ຺
ഥもʣをଌりه࿥することをश׳にしましょう。ӡ動前の
݂ѹ͕�������NN)HҎ্のときは、ࢄาఔ౓の軽い
ӡ動にとどめます。�������NN)HҎ্のときは、ӡ動
を控えて休ཆしてください。
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