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屋内ウォーキングはじめませんか？
屋内でいつでもできる有酸素運動を紹介します。

健康知恵袋

うけどんの

・

・

太ももが床と水平になるくらい膝を高く上
げ、その場で60秒足踏みをする。

悩み、ストレスなどがつらいときは一人で抱え込まず、誰か
に相談しましょう。また、身近にいる人に気になる変化や行動
があったら、声をかけましょう。
●ひとりぼっちで悩まずに
（福島いのちの電話）
024（536）4343

毎日　10時～22時
毎月第３土曜日

10時～翌朝10時

●ふくここライン
（被災者関連）
（ふくしま心のケアセンター）
0120（783）295

月曜日～金曜日
（祝日・年末年始を除く）
９時～12時、13時～17時

９月は自殺対策強化月間です

その場ウォーキング

イスに浅く座りイスを軽くつかむ。上体をやや前
かがみにして膝を高く上げ、その場で60秒足踏み
をする。

イス・ウォーキング

腕を大きく振
りながら、１
秒に１回のテ
ンポで行う

ポイント!

足をつま先か
ら軽く下ろす

ポイント!
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健康保険課健康係 0240（34）0249
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