
※掲載している情報は編集時点（5月14日）のものです。変更になっている場合がありますので、注意してください。

良
い
睡
眠
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
、
適
度
な
運
動

今
日
か
ら
始
め
よ
う
こ
こ
ろ
の
ケ
ア

　

ス
ト
レ
ス
と
は
、
こ
こ
ろ
が
外

部
か
ら
の
何
ら
か
の
刺
激（
ス
ト

レ
ッ
サ
ー
）を
受
け
た
と
き
に
生

じ
る
緊
張
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま

す
。
例
え
ば「
暑
い
」「
寒
い
」と
感

じ
る
こ
と
も
気
温
の
変
化
に
よ
っ

て
生
じ
る
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
対
し

て
、
身
体
が
ス
ト
レ
ス
反
応
を
示

し
て
い
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。

　

私
た
ち
が
日
常
に
使
う「
ス
ト

レ
ス
が
溜
ま
る
」と
い
う
の
は
、

心
理
社
会
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
よ

る
ス
ト
レ
ス
反
応
が
多
く
み
ら
れ

る
状
態
を
い
い
ま
す
。

心
理
社
会
的
ス
ト
レ
ス
の
要
因

〇
人
間
関
係　

職
場
の
上
司
・
部

下
と
の
付
き
合
い
、
家
族
と
の

付
き
合
い
、
近
隣
と
の
付
き
合

い
な
ど

〇
仕
事　

過
労
、
仕
事
量
の
増
加
、

仕
事
の
失
敗
な
ど

〇
経
済
面　

収
入
減
少
、
経
営
不

振
、
借
金
な
ど

〇
健
康
面　

病
気
・
ケ
ガ
、
老
化
、

更
年
期
障
害
な
ど

主
な
ス
ト
レ
ス
の
サ
イ
ン

□
仕
事
な
ど
で
ミ
ス
が
増
え
た

□
い
つ
も
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る

□
飲
酒
量
が
増
加
し
た

□
眠
れ
な
い
日
が
続
い
て
い
る

□
前
日
の
疲
れ
が
残
っ
て
い
る

□
い
つ
も
時
間
に
追
わ
れ
て
い
る

気
が
す
る

ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
コ
ツ

①
良
質
な
睡
眠

②
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

③
適
度
な
運
動
習
慣

健
康
や
心
の
相
談
先

○
も
し
も
し
電
話
健
康
相
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土
日
祝
日　

24
時
間
）

新
型
コ
ロ
ナ
に
関
す
る
相
談
先

○
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

対
策　

支
援
情
報
ナ
ビ（
内
閣

官
房
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
）

○
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
な
ど
で
、
今
後
の
生
活

に
つ
い
て
不
安
に
感
じ
て
お
ら

れ
る
方
々
へ（
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
）　　

　

市
で
は
、
こ
こ
ろ
の
健
康
・
睡

眠
に
関
す
る
相
談
日（
こ
こ
ろ
の

ケ
ア
相
談
・
こ
こ
ろ
の
相
談
室
）

を
設
け
て
い
ま
す
。
気
軽
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

《
問
合
せ
》
健
康
増
進
課
☎
24

－

1
1
2
7

▲市ホームペー
ジ（ページ番
号1014269）

▲内閣官房支
援情報ナビ

運動健康ポイント制度
『とよおか歩子』付与ポイントを変更
9000歩でポイントが２倍に！
　６月からスマートフォンアプリ「とよおか歩
子」の目標達成時のポイント付与が変わります！
この機会に目標歩数をステップアップしてみま
せんか？

《問合せ》健康増進課☎21-9095　FAX24-9605

運動健康ポイント制度とは
　市民一人一人が「歩くこと」による健康づく
り（歩

ある
キング）に取り組み、健康で笑顔あふれ

るまちづくりを目指しています。
　参加方法は、今月の市広報と同時配布の「運
動健康ポイントシート」またはスマホアプリ
「とよおか歩子」から選べます（併用不可）。
　体力に合った運動目標を決め、達成状況に
応じてポイントがたまる仕組みです。たまっ
たポイントは市内の小中学校等や地区コミュ
ニティへの寄付、運動施設・温泉施設利用券
または図書カードと交換できます（「とよおか
歩子」のポイント交換は寄付のみです）。詳し
くは、市ホームページを確認してください。

目標歩数 変更前 変更後
3,000歩 １ポイント １ポイント
6,000歩 １ポイント 1.5ポイント
9,000歩 １ポイント ２ポイント
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※掲載している情報は編集時点（5月14日）のものです。変更になっている場合がありますので、注意してください。

　健康づくり応援隊は、市民の皆さんの「元気で
いたい」「今よりちょっと健康になりたい」という
思いを叶えるために、保健師・栄養士・歯科衛
生士等が健康づくりのお手伝いをする事業です。
健康について一緒に考え、楽しく元気になれる
教室を開催してみませんか。
　なお、コロナ禍において集いの場を開催する
工夫として、屋内でも換気しやすい時期に実施
することや、屋外でのウォーキング等を行う方
法もあります。
▶対象　行政区、地区コミュニティ
▶費用　無料
▶内容　右記のテーマを参照
　今年度から、テーマに「知っておきたい睡眠の
大切さ」が加わりました。健康と密接な関係にあ
る睡眠について、正しい情報を知っておくこと
は、日々の健康づくりに役立ちます。
▶申込み　電話等で日程や内容を相談してくだ
さい。希望日のおおむね１か月前までに、申込
書を健康増進課または各振興局市民福祉課に提
出してください。
　チラシおよび申込書は市ホームページ「くらし
＞医療・健康＞健康づくり＞地域づく
り」にも掲載しています。

※ゲートキーパーとは、悩みを抱えている人に気づき、
声をかけ、その人の思いに耳を傾け、必要に応じて支
援機関につなぐ役割を期待されている人のことです。
《問合せ》健康増進課☎24-1127　FAX24-9605

マ
ス
ク
着
用
時
は
脱
水
に
注
意
‼

熱
中
症
と
感
染
症
の
予
防
の
両
立
を

　

マ
ス
ク
を
着
用
す
る
こ
と
に
よ

り
、
皮
膚
か
ら
の
熱
が
逃
げ
に
く

く
な
っ
た
り
、
気
づ
か
な
い
う
ち

に
脱
水
に
な
る
な
ど
、
体
温
調
整

が
し
づ
ら
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

暑
さ
を
避
け
、
水
分
を
摂
る
な

ど
の「
熱
中
症
予
防
」と
、
マ
ス
ク

の
着
用
と
換
気
な
ど
の「
感
染
症

予
防
」を
両
立
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

①
暑
さ
を
避
け
水
分
補
給

 

涼
し
い
服
装
を
心
掛
け
、
外
出

時
に
は
日
傘
や
帽
子
を
活
用
し
ま

し
ょ
う
。
少
し
で
も
体
調
が
悪
い

と
感
じ
た
ら
、
涼
し
い
場
所
に
移

動
し
水
分
を
補
給
し
て
く
だ
さ
い
。

②
適
宜
マ
ス
ク
を
外
す

　

マ
ス
ク
着
用
時
は
強
い
負
荷
の

作
業
や
運
動
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
周
囲
の
人
と
の
距
離
を
十

分
に
と
れ
る
場
所
で
は
、
適
宜
マ

ス
ク
を
外
し
て
休
憩
す
る
こ
と
も

必
要
で
す
。

③
こ
ま
め
に
エ
ア
コ
ン
の
温
度
調

整
　

冷
房
時
で
も
換
気
扇
や
窓
開
放

に
よ
っ
て
換
気
を
確
保
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
室
内
温
度
が
高
く

な
る
た
め
、
室
内
の
温
度
・
湿
度

を
確
認
し
、
熱
中
症
予
防
の
た
め

に
エ
ア
コ
ン
の
温
度
設
定
を
こ
ま

め
に
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

④
日
頃
か
ら
の
健
康
管
理

　

日
頃
の
体
温
測
定
、
健
康
チ
ェ

ッ
ク
は
、
感
染
症
対
策
だ
け
で
な

く
、
熱
中
症
を
予
防
す
る
た
め
に

も
大
切
で
す
。
体
調
が
悪
い
と
感

じ
た
と
き
に
は
、
無
理
せ
ず
自
宅

で
静
養
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
暑
さ
に
備
え
た
体
づ
く
り

　

適
度
に
身
体
を
動
か
し
、
体
が

暑
さ
に
慣
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
水
分
を
し
っ
か
り
摂
っ
て
、

無
理
の
な

い
範
囲
で

続
け
ま
し

ょ
う
。

《
問
合
せ
》
健
康
増
進
課
☎
24

－

1
1
2
7

地域で健康についての教室を開催しませんか
「健康づくり応援隊」が健康づくりのお手伝い

分野 テーマ 主な内容

食生活・歯
の健康

食事バランスと減塩
の工夫 減塩の話

噛（か）めるお口で健
康長寿

歯の手入れの
話と口の体操

運動習慣・
介護予防

玄さん元気教室を体
験しよう

玄さん元気教
室の体験

フレイル予防で健康
寿命をのばそう

介護予防の話
と体操

知って、安心！！認
知症

認知症の話と
頭・体の体操

生活習慣病
予防

生活習慣病を予防し
て健康寿命をのばそ
う

高血圧、糖尿
病予防の話

こころの健
康

知っておきたい睡眠
の大切さ 睡眠の話

ゲートキーパー研修
※
ゲートキーパ
ー養成の話

親子の健康 こどもの健康について
予防接種や事
故予防の話

その他 季節の健康 感染症予防等
の話
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