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有酸素運動は筋肉を使い、体力を向上させま
す。ランニングや水泳などハードなスポーツをイ
メージしやすいですが、実は“少し息が上がる”
ウォーキングも有酸素運動になります。
いつものウォーキング
から“少し速歩き”で、よ
り効果的に体力を維持し
ましょう！
また、暑い日は熱中症
に注意しましょう。

うけどんの健康
知恵袋

有酸素運動で効果的に
体力を維持しましょう！
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健康保険課放射線対策係 0240（34）0261

放射線相談員だより放射線相談員だより
～放射線に関する相談を受け付けています～

自宅の庭や家の中に置い
てある物などの線量がど
れくらいあるのか知りた
いです。どうしたらいい
ですか？

役場本庁舎の健康保険課放射線対策係には、
放射線相談員が常駐しています。
ご家庭を訪問して線量の測定を行うなど、放
射線の相談を受け付けていますので、お気軽
にご連絡ください。
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健康保険課健康係 0240（34）0249
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