
てくてく通信
天気のいい日は外で歩こう！

毎月１日発行

いきいき健康ひろばは、４つのブロックに分かれています
A：第二・第三・東部・白板・田川・島内・梓川・波田 B：城北・城東・里山辺・本郷・岡田・四賀
C:芳川・寿・寿台・庄内・松南・中山 D：鎌田・島立・新村・和田・神林・笹賀・今井
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インターバル速歩トレーニング
達成率ランキング
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松南 地区 69％

神林 地区 60％

田川 地区 57％

直近4週間における速歩 60分/週以上の地区の
人数による達成率 (1月6日現在)

明けましておめでとうございます
インターバル速歩で体力維持を目指していただき、ま
た皆さんと一緒に色々な場所に出かけましょう！
オリンピックイヤーの今年は１５年目の節目の年にあた
るので、１０年継続表彰に加え、１５年継続表彰も予定
しています。いきいき健康ひろばと共に運動を続けてこ
られている方々を表彰させていただきます。まだまだこ
れから先も一緒に体力維持のお手伝いをさせていただ
きたいと思います。本年も宜しくお願いいたします。



日 「いきいき健康ひろば」 今後の予定

1/8
（水）

新年神社巡り
【時間】 13：30～15：00 （時間注意）
【集合場所】 あがたの森西側入口講堂前
【持ち物】 飲料、行動食、防寒対策

【内容】 深志神社、四柱神社、松本城、松本神社を巡って歩いてみようと思っています。令和初のお
正月、そして令和２年最初のウォーキングは神社巡りで始めましょう！御朱印の授与もできますよ。

1/22
（水）

インターバル速歩講習会
【時間】 9：30～11：30
【場所】 島内体育館 （梓橋の梓橋東交差点を梓川沿いをラーラに向かって400ｍ進んだ右手下。

あずさ運動公園南側）
【持ち物】 飲料、室内シューズ、防寒対策

【内容】 一般の方への体験会を兼ねたインターバル速歩講習会を行います。いきいき健康ひろば会
員の方は一般の方で興味のある方と一緒に是非ご参加ください。ウォーキングの姿勢チェックを行い
ます。

1/27
（月）

栄養講座 「おいしく食べてしっかり歩こう！ ～ 詳しく知ろう 血糖値・痛風編～」

バランスよく食べる大切さを血糖値の動きからクイズ形式で解説します。その場で血糖値を測定する
グループワークも行います！全地区対象、どの地区の方も参加できます。奮ってご参加下さい。
【時間】 13:30～15：30
【場所】 松南地区公民館（なんなんひろば）３階視聴覚室
【持ち物】 筆記用具、体力測定血液検査表
【講師】 管理栄養士 吉原真里

1/29
（水）

坐禅＆ニュースポーツ
【時間】 9：15～11：30
【集合場所】 笹賀公民館駐車場 （松本短期大学の南隣）
【持ち物】 飲料、室内シューズ、運動のできる支度、防寒対策

【内容】 笹賀公民館の傍の長照寺で坐禅を体験した後に、体育館でニュースポーツをおこないます。
身を清めた後にニュースポーツで楽しく運動をしましょう。

2/6
（木）

ニュースポーツ
【時間】 13:00～15:00 （時間注意）
【場所】 南部体育館
【持ち物】 飲料、室内シューズ、運動のできる支度、防寒対策

【内容】 グループ分けをして３種類のニュースポーツをおこないます。寒さを吹き飛ばすくらい体を動
かしましょう。

3/5
（木）

市内ウォーキング

3/17
（火）

拾ヶ堰ウォーク

3/25
（水）

アルプス公園・芥子坊主トレッキング

注）
※原則、屋外のイベントは雨天、悪天候中止とします。
※イベントの内容は変更になる場合もあります。最新の「てくてく通信」でご確認ください。
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