
選手たちを見守るシンボルの炬
きょ か

火。敦賀市ではマイギリ式による火おこし器

で火おこしを行い、その火に敦賀市独自の名前を付けます。

名前は市民の皆さんから募集します。市民総参加で炬火を誕生させ、国体・

障スポを成功へと導きましょう。

Happiness news
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国
体
・
障
ス
ポ
の
炬き

ょ
か火

　

炬
火
と
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
聖
火

に
あ
た
る
も
の
で
、
国
体
・
障
ス
ポ
の

期
間
中
、
選
手
た
ち
を
見
守
る
シ
ン
ボ

ル
と
な
り
ま
す
。

　

福
井
し
あ
わ
せ
元
気
「
国
体
・
障
ス

ポ
」
の
炬
火
は
、
県
内
17
市
町
が
そ
れ

ぞ
れ
お
こ
し
た
火
を
ひ
と
つ
に
集
め
て

て
、
完
成
さ
せ
ま
す
。

敦
賀
市
の
火

　

敦
賀
市
で
は
、
次
期
開
催
へ
思
い
出

を
つ
な
ぐ
継
承
者
と
し
て
、
子
ど
も
た

ち
に
採
火
イ
ベ
ン
ト
（
火
お
こ
し
）
を

行
っ
て
も
ら
い
、「
敦
賀
市
の
火
」
を

誕
生
さ
せ
ま
す
。
マ
イ
ギ
リ
を
使
い
、

木
の
摩
擦
熱
で
火
を
お
こ
す
、
昔
の
火

お
こ
し
方
法
で
行
い
ま
す
。

集
火
式
に
行
こ
う

　

採
火
イ
ベ
ン
ト
で
誕
生
し
た
火
を
ひ

と
つ
に
ま
と
め
る
、
炬
火
集
火
式
を
行

い
ま
す
。
集
火
式
で
ひ
と
つ
に
な
っ
た

敦
賀
市
の
炬
火
は
、
そ
の
後
、
県
内
16

市
町
の
火
と
ひ
と
つ
に
な
り
、「
国
体
・

障
ス
ポ
」
の
炬
火
と
な
り
ま
す
。

　

炬
火
集
火
式
の
詳
細
に
つ
い
て
は
決

定
次
第
、
敦
賀
市
国
体
Ｈ
Ｐ
等
に
て
お

知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。
市
民
総
参
加
で

盛
り
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
!

敦
賀
市
の
炬
火
名
を
募
集

　

市
の
魅
力
を
Ｐ
Ｒ
す
る
た
め
、
敦
賀

市
ら
し
い
炬
火
名
を
募
集
し
ま
す
。

▼
要
件
＝
炬
火
名
は
「
〇
〇
〇
〇
の
火
」

（
20
字
以
内
）
と
す
る
こ
と
。

※
応
募
は
１
人
１
点
（
未
発
表
の
も
の
）

　

に
限
る
。

▼
資
格
＝
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学
し

て
い
る
方
。　

▼
申
込
＝
５
月
31
日
㈭
〈
消
印
有
効
〉

ま
で
に
応
募
用
紙
を
郵
送
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
・

メ
ー
ル
・
持
参
で
お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

※
応
募
用
紙
は
敦
賀
市
国
体
Ｈ
Ｐ
か
ら

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

▼
そ
の
他
＝
審
査
の
う
え
、
最
優
秀
賞

１
点
、
優
秀
賞
数
点
を
決
定
。
最
優
秀

賞
は
「
敦
賀
市
の
炬
火
名
」
に
採
用
さ

れ
ま
す
。
入
賞
者
に
は
、
記
念
品
を
贈

呈
し
ま
す
。

〈
過
去
開
催
市
の
例
〉

●
松
山
市
：
お
も
て
な
し 

笑
顔
広
が
る 

　
松
山
の
火

●
西
条
市
：
湧
き
出
す
勇
気 

未
来
へ
つ

　
づ
く 

石
鎚
の
火

写真提供：愛顔つなぐえひめ国体・大会（松山市）
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問合せ　健康推進課　☎２５－５３１１
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皆さんの健康づくりを応援します！

通信

2018 　　　　　 　 ５月号9

手軽なウォーキングで、楽しみながら健康に！
さあ！春の陽気の中で体を動かそう！

暖かい春は外に出て体を動かすのにぴったりな季節で

す。手軽に始められるウォーキングは、身体と心への

様々な ” いい影響 ” が期待できます。普段の生活に取り

組む健康習慣として、ウォーキングを始めませんか。

　と　き　５月６日㈰　12時30分～14時30分
　ところ　中池見ビジターセンター
　内　容　健康測定で自分のカラダを知ろう！
　　　　　・体組成、骨密度、肌年齢
　　　　　・健康相談など
　　　　　※測定内容は変更になる場合があります。

　中池見で春祭りを楽しみながら♪

「ほっとけんこうイチ」へ！

おしらせ

吸う吸う

吐く吐く 吐く吐く

吸う吸う 吸う吸う

吐く 吐く １歩進行方向

リラックスして「吸う」「吐く」を規則正しく行うよ
うに意識しましょう。規則正しい呼吸法を身につける
ことは、心肺機能を鍛えることにもつながります。

ウォーキングに慣れてきたら「吸う」「吐く」を１対
２でしましょう。息を吸いながら２歩進み、吐きなが
ら４歩進む。リズミカルに呼吸をすると、心拍数を一
定に保つことができ、安定して酸素を取り込めます。

上級者向け初心者向け

ウォーキングのポイントは「呼吸を意識する」

●心肺機能が高まる　　　●筋力の低下を防ぐ　●ストレスが解消できる　●脳が活性化する　　●血行が良くなる

●ダイエット効果がある　●疲れにくくなる　　●骨が強くなる　　　　　●生活習慣病の予防

ウォーキングが身体と心にもたらす効果

イキイキ健活！プラス１

普段の生活にプラス10分歩く習慣をつけ、
楽しみながら身体を動かしましょう。

楽しく歩こう！“プラス１０分”

　取り組み期間　７月～12月（６ヶ月間）
　と　き　18時30分～20時30分（月1～2回開催）
　内　容　栄養・食生活や健康に関する知識の習得
　　　　　と運動トレーニングを通して、自分の
　　　　　体重管理に挑戦します。　
　対　象　35歳～65歳※料金無料

　楽しみながら、“ちょうどいいカラダづくり” ！

『健幸スマイルチャレンジ♪』開催予告

募集の詳細は次号
でお知らせします

おしらせ


