
かん

き
ょ
う

プレ
ス すこやかつうしん 

vol.93 vol.93

10Koho Ozu 2009.1211 Koho Ozu 2009.12

健康福祉課　健康推進係　（293）3510 環境保全課　環境保全係　（293）3113 

年末の大そうじにむけて 運動不足を解消しよう
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視線は遠くに
あごは引く

腕は前後に
大きく振る

胸を張る 肩の力を抜く

背筋を伸ばす

脚を伸ばす

かかとから
着地

歩幅は
できるだけ
広くとる
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