
訓子府町では、毎年11月を『健康月間』として、改めて自分の健康について振り返る
機会として、健康に関するさまざまなイベントを行っています。
ぜひ多くの皆様のご参加をお待ちしております！

令和７年３月に
を改定しました

健康づくりの推進にあたっては、町民一人ひとりが
現在の健康状態や生活習慣を見直すことを心がけ、
主体的に取り込むことが大切になります。

◀町のホームページ
からも見ることが
できます。

□ 身体活動量が減少する冬場は、特に意識して
身体を動かそう

□ 社会参加をする機会を積極的に持ち、自分に
合った運動を続けよう

運動・身体活動

🔥今日から始められる

に取り組んでみてください！

栄養・食生活

□ 生活リズムを整え、家族全員が朝食を食べる
習慣を身につけよう

□ 自分の活動量に見合った食事量や間食の
適量を知ろう

□ 生活リズムを整え、規則正しい生活習慣を
身につけよう

□ 自分の健康状態を把握しよう

健康管理

□ 質の良い睡眠を心がけよう

□ ストレス解消法を見つけて心身ともに
リフレッシュしよう

睡眠・休養

□ 健康に配慮した適量飲酒を心がけ、
飲酒を楽しもう

飲 酒

□ 禁煙・分煙を心がけよう

□ 喫煙や受動喫煙が健康に影響を及ぼすことを
理解しよう

喫 煙

□ おやつは時間と量を決めてとるようにしよう
□ 定期的に歯科健診を受けよう

歯・口腔

いつまでも元気に健康に過ごせる
健康寿命を伸ばそう！



チャレンジ集計期間 11/15～12/31
※エントリーは10月末から開始しているので、登録したその日からお使いいただけます！

アプリ利用時の注意
・アプリは常時起動する必要はありませんが、データの連携が必要となりますので、１週間に１回程度はアプリを
開いて歩数をご確認ください。
・iOS（iPhone）でアプリを利用する場合、「設定」→「プライバシーとセキュリティ」→「モーションとフィットネス」を
有効にしてから、アプリをインストールしてください。

訓子府町健康月間チャレンジ事業

aruku&ねっぷウォーク
「歩数を増やす」ことから日々の健康づくりに取り組んでみませんか？
ウォーキングアプリ「aruku&（アルクト）」を活用した、１ヶ月間の訓子府町民限定ウォーキング
チャレンジを今年も開催します。

参加方法はここからチェック！

参加
無料

◆お問い合わせ先◆

訓子府町 福祉保健課健康増進係

TEL ４７－５５５５

スマートフォンを持ってい
ないけど歩数を紙で記録
したい…という方は記録
用紙をお渡ししますので
お問い合わせください！

歩数上位入賞者
には景品も用意

しています!!

どなたでも
参加できます

アプリのダウンロードは
こちらから

ア ル ク ト

aruku&公式
キャラクター
ぽたろう

aruku&ってどんなアプリ？
(株)ONE COMPATHが提供するウォーキング

アプリです。

アプリ内で出会う住民（キャラクター）から

さまざまなミッションを依頼され、制限時間

内に指定された歩数を歩くと「お宝カード」がもらえます。

「お宝カード」を集めると、地域の特産品や様々な商品の

プレゼントに応募することができます！

ねっぷウォーク

ランキングへの参加手順
はこちらから

参加
無料



薬膳入門講座
―体調に合わせてセレクトする薬膳粥―

ご自身の体調や、取り入れたい効能の食材を組み

合わせて、オリジナルの「薬膳粥」を作ってみません

か。自身の食生活を見直したい方にもオススメです。

【日時】11月15日(土) 11:00～14:00
【場所】町公民館 農事研修室・調理実習室

【講師】カウンセリングゆうび 佐藤 優美 氏
【参加費】1,000円

日 月 火 水 木 金 土

訓子府町福祉講演会

笑いで楽しく学ぼう成年後見制度
～安心した老後を迎えるために～

◆肩こり、ひざ痛、腰痛、手足首などの痛みがあり、

運動をためらっている

◆どんな運動をしたらよいのかわからない

◆家でもできるセルフケアを知りたい

【日時】11月13日(木) 13:00～16:00 (※1名につき30分)

【場所】町スポーツセンター ストレッチスペース

【講師】BodySwitch 部田 夏子 氏

定員
４名

訓子府町では、毎年11月を『健康月間』として、改めて自分の健康について振り返っていただく機会として、
健康に関するさまざまなイベントを行っています。お一人でも、家族や仲間と誘い合ってでも！
ぜひ多くの皆様のご参加をお待ちしております！

11/10(月) 8:30～15:00
子宮・乳がん検診 / 骨粗鬆症検診
＠総合福祉センターうらら

◆ 運動を始めなければ…と思いながら、なかなか踏み出せない

◆ できるだけ「ラク」に「つらくない」強度で体を動かしたい

◆ 運動があまり得意ではないので初心者向けの内容がいい

【日時】11月25日(火) 19:00～20:30
【場所】町公民館 多目的ホール

【講師】鷲 美幸 氏

2025年11月

11/15(土) 11:00～14:00
薬膳入門講座 ＠公民館

11/25(火) 19:00～20:30
運動しない人のためのストレッチ講座
＠公民館

11/16(日) 10:00～15:00
つながる秋マルシェ
（スポーツ体験ブース） ＠公民館

11/7(金) 18:00～ / 19:15～
青年講座「カラダリセットナイト」
＠公民館

11/13(木) 13:00～16:00
痛みケア相談室
＠スポーツセンター

aruku&ねっぷウォーク
ランキング開始日

部田先生の痛みケア相談室

個別相談なので先生と
ゆっくり相談できます。

11/29(土) 14:00～15:30
笑いで楽しく学ぼう成年後見制度
＠公民館

自宅で試せる
お土産付き♪

定員
12名

運動しない人のためのストレッチ講座

公民館講座

公民館講座

定員
20名

【日時】11月29日(土) 14:30～16:00
【場所】町公民館 講堂

【講師】漫才師 青空 一風 氏

認知症などの疾患や障がいなどにより、お金の管理や契約などが

難しい方のために信頼できる第三者が権利を守る「成年後見制度」

について楽しく学びませんか。
漫才師であり、自身も

東京都足立区の市民後見人
としてご活躍されています。
実際の体験談を交えながら
楽しくお話しします。

お申し込み方法は裏面をご覧ください

日中も外が寒くなってきたので
スポセンのウォーキングコースを歩こうかな…

11/30(日)
町民モルック大会



足のかかとの骨に超音波を当てて
骨密度を計測する方法です。
検査は数分で終了します。

骨粗鬆症検査

簡易血液検査 生活習慣病の早期発見、健康づくりのきっかけに！！

指先で採取した血液を専用の機械で分析すると、結果が10分
ほどで出ます。血糖値やコレステロール値が高めの方、気になる
方はこの機会に検査してみませんか？

測定場所：総合福祉センターうらら
※定期的に通院・治療されている方については検査の対象外となります。

健康月間事業 申込用紙 （FAX用）

氏名
1人目 住所

2人目 電話番号

備考 □ 託児希望あり （ 人） （お子さんの年齢： ）

参加したい事業に○をつけてください （複数選択可）
※参加は町内の方限定となります。 ※定員になり次第締め切りますので、
※健康月間チャレンジ事業「aruku&ねっぷウォーク」の参加はお申し込み不要です。

①骨粗鬆症検診（11/10）
（希望時間帯： ）

②痛みケア相談室（11/13）

（希望時間帯： ）
③薬膳入門講座

(11/15)
④運動しない人のための
ストレッチ講座 (11/25)

⑤笑いで楽しく学ぼう
成年後見制度 (11/29)

⑥簡易血液検査
（希望日時： ）

【日時】11月10日(月)

【場所】総合福祉センターうらら

【料金】400円（誕生検診該当者は無料です）
※20歳以上の方であればどなたでも計測できます。
骨粗鬆症で通院・治療されている方については検査の対象外となります。

ヘモグロビンエーワンシー

事前予約が必要です
ご希望の日時を予約時に
お伝えください。

▶ Webからの申し込みはこちら

Googleフォームに
リンクします

◆ 健康月間に関するお問い合わせ・各事業へのお申し込み ◆

▶ 訓子府町 福祉保健課健康増進係

電話 ４７－５５５５
F A X ４７－５５５６

子宮がん・乳がん検診と同日実施します。
骨検診のみ受診を希望される場合は以下の時間帯（①～④）でご予約ください。

① 8:30～ 9:00 ② 9:00～ 9:30
③ 12:30～13:00 ④13:00～13:30

11/7 青年講座「カラダリセットナイト」のチラシ・申し込みはこちら

チラシ→ 申し込み
フォーム→

※日程によってはご希望に沿えない
場合もありますのでご了承ください。

11月の１ヶ月間、健康づくりに関するパネル展示を行っています。
役場１階 福祉保健課（総合福祉センターうらら）へお立ち寄りの際は、ぜひご覧ください！

事前予約が必要です

ベジチェック（野菜摂取量測定）、糖化チェック（老化物質の蓄積度測定）も同日実施！


