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効果実感！ ヘルスアップ教室体験会開催効果実感！ ヘルスアップ教室体験会開催
　今まで、なかなか続かなかった運動を継続で
きる秘訣を体得しませんか？
　現在、竹野・日高・出石・但東地域で開催し
ているヘルスアップ教室では、運動習慣が身に
付きます。
　ヘルスアップ教室は、筑波大学の研究結果を
基に、効果が実証されたプログラムを活用した
健康運動教室です。運動継続の秘訣は、｢見える
化」です。プログラムの内容は、個人の体力に合
わせた｢個別運動プログラム｣による歩行と簡単
筋肉トレーニング（筋トレ）です。体験会では、「運
動継続の秘訣」と「運動プログラム」を紹介します。

▽実施内容
・運動プログラム体験（簡単筋トレ・速歩など）
・筋力年齢測定
・ヘルスアップ教室の概要や成果の紹介

▽対　　象　20歳以上の市民 

▽定　　員　各会場30人程度（先着順）

▽持ち物等　上靴とお茶などを持参の上、動き
やすい服装で参加してください。

▽申込期間　１月15日（火）～25日（金）
《申込み･問合せ》健康増進課成人保健係
　　　　　　　　☎24-1127

＜日程・会場＞
地域 日　程 会　　場
竹野 １月31日（木）竹野総合支所
日高 ２月１日（金）日高農村環境改善センター
出石 １月30日（水）出石健康福祉センター
但東 １月28日（月）但東健康福祉センター
※時間：午後２時～４時
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参加者の声
・肩凝りが改善した（77歳女性）
・足が軽く上がるようになった（59歳女性）
・中性脂肪が改善した（65歳男性）
　他にも効果多数！

こんな方にお勧め

運動習慣者の割合

▲ヘルスアップ教室
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▲都竹茂樹さん
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予防したい
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過去６年の滞納処分
（差し押さえ）件数
年度 件数
18 212
19 261
20 385
21 422
22 550
23 608
合計 2,438

みんなで取り組もう

豊岡エコポイント vol.5
　市では、環境行動の成果が形となって表れ、実感できる仕組み「豊岡エコポイント」
を実施しています。抽選会や賞品などの情報をシリーズでお知らせします。

《問合せ》地域戦略推進課☎21-9012

第２回市民エコポイント抽選会
日時：３月24日（日）　場所：コープデイズ豊岡（加広町）
  豊岡エコポイント制度の第２回市民エコポイ
ント抽選会を開催します。
　市民エコポイント10ポイントで１回抽選がで
き、素敵な環境賞品などがもれなく当たります。
　環境に良い取組みをしてポイントをため、抽
選会に参加してください。

【市民エコポイント対象行動】
・豊岡市健康ポイント制度への加入１Ｐ
・太陽光発電システムの設置10Ｐ
・ペレットストーブの設置10Ｐ
・豊岡版エコハウスの新築10Ｐ
・豊岡版エコハウスのリフォーム５Ｐ
・生ごみ処理機の購入５Ｐ
・夏休み子ども節電自主学習の実践10Ｐ
・グリーンカーテンの実施10Ｐ
・コウノトリの舞農産物の生産10Ｐ
・コウノトリ育む農法による栽培10Ｐ
・e通勤の実践１Ｐ

・電気代前年同月比のマイナス達成５Ｐ
・コウノトリ育む農法で作ったお米の購入１Ｐ
・コウノトリの舞商品の購入１Ｐ
・BDF燃料用家庭用廃油の持ち寄り１Ｐ
・ＬＥＤ照明への買い替え１Ｐ
・電気自動車の購入10Ｐ
・ペレット原料の持ち込み５Ｐ
・市内産木質ペレットの購入１Ｐ
・ノーマイカーデーへの参加１Ｐ
・環境イベントの参加１Ｐ
※詳細は、平成24年７月10日発行

の市広報紙をご覧ください

協賛事業者を募集します！
　第２回市民エコポイントの抽選会に賞品を提
供していただける事業者を募集しています。賞品
や事業所の取組みを、市ホームページや市広報
紙、隣保回覧などでPRします。協賛していただ
く場合は、地域戦略推進課に連絡してください。

▲第１回抽選会の様子


