
　

「
Ｊ
Ａ
健
康
寿
命
１
０
０
歳
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
の
一
環
で
、
昨
年
に
引
き
続
き
６

回
目
と
な
る
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
体
験
会
を
９
月
２７
日
に
参
加
者
ら
の

検
温
を
行
う
な
ど
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

感
染
症
予
防
対
策
を
十
分
に
と
っ
て
開
催

し
ま
し
た
。

　

管
内
外
か
ら
参
加
し
た
４６
名
は
、
秋
田

県
鹿
角
市
の
「
中
滝
森
林
セ
ラ
ピ
ー
ロ
ー

ド
（
往
復
約
５
ｋｍ
）」を
マ
イ
ナ
ス
イ
オ

ン
を
全
身
に
浴
び
な
が
ら
、
思
い
思
い
の

景
色
を
楽
し
み
、
気
持
ち
の
良
い
汗
を
流

し
て
、
約
１
時
間
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
ま
し

た
。

　

主
催
者
と
し
て
参
加
し
た
伊
藤
常
務
は

開
会
式
で
「
コ
ロ
ナ
禍
の
外
出
自
粛
要
請

に
お
い
て
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
か
報
道

等
で
「
コ
ロ
ナ
う
つ
」
と
い
う
言
葉
を
耳

に
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。
今
日
は
数
々
の

滝
を
眺
め
、
森
林
の
中
を
皆
で
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
し
、
気
持
ち
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る

こ
と
で
心
の
健
康
に
も
十
分
効
果
が
あ
る

と
思
う
。
お
も
い
っ
き
り
楽
し
み
ま
し
ょ

う
。」と
あ
い
さ
つ
。

　

そ
の
後
、
白
神
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
倶
楽
部
佐
々
木
昇
氏
ら
を
講
師
に

迎
え
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ポ
ー
ル
の
扱
い
方
な

ど
の
指
導
を
受
け
た
後
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が

ス
タ
ー
ト
。

　

今
回
初
め
て
Ｊ
Ａ
が
主
催
す
る
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
体
験
会
に
参
加

し
た
夫
妻
は
「
数
年
前
に
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
た
。
こ
れ
ま
で
は

近
所
の
散
策
公
園
や
、
市
街
地
を
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
し
て
い
た
が
、
こ
の
よ
う
な
森
林

の
中
を
歩
く
の
が
新
鮮
で
、
様
々
な
景
色

も
眺
め
る
こ
と
も
で
き
て
楽
し
か
っ
た
。

コ
ロ
ナ
の
こ
と
も
忘
れ
て
体
も
心
も
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
た
。
来
年
も
是
非
参
加
し

た
い
。」と
満
足
し
た
笑
顔
を
見
せ
て
く

れ
ま
し
た
。

　

今
回
の
特
集
で
は
、
運
動
不
足
の
方
に

も
手
軽
に
、
効
率
よ
く
、
運
動
効
果
を
上

げ
ら
れ
る『
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
』

の
素
晴
ら
し
さ
を
、
Ｓ
Ｇ
Ｃ
専
属
モ
デ
ル

の
３
人
が
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

是
非
、『
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
』

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　この活動は今年で１０年目を迎えます。
人生１００年時代の今、①地域住民の
方々を含め、ＪＡ助けあい組織、ＪＡ
女性組織などを中心に展開し、②健康
寿命を伸ばす「運動」「食事」「健診・
介護・医療」の３つの柱に「いきがい
とゆとり（＝社会参加）の活動」を加
えることで、地域コミュニティの再生
をＪＡグループは目指しています。当
組合も、生涯にわたり高齢になっても
元気で自立した生活が出来るように健
康推進活動をこれからも積極的に展開
して参ります。

Ｓｈｉｒａｋａｍｉ Ｇｉｒｌｓ Ｃｏｌｌｅｃｔｉｏｎしらかみ ガールズ コレクション

ｓeason2
～ＳＧＣ専属モデルが行く大湯滝巡り～

ＪＡあきた白神 健康寿命 １００ 歳プロジェクト

ノルディックウォーキングのススメ

左…経済部生活課
　　　係長　清水美奈子（星座：うお座）
中…経済部生活課
　　　　　　菊池　　碧（星座：おうし座）
右…経済部生活課
　　　主査　大塚　美幸（星座：みずがめ座）

ＪＡ健康寿命
１００歳プロジェクトとは…

心も体も
　気分スッキリ

！！

　　　ハイ！チ
ーズ！！

～ＳＧＣ専属モデル～
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　踏み出した足と逆の手のポールを軽く地面に突きます。肘はなるべく曲げずに伸ばした角度を保ちます。

　ポールでグッと地面を押し、体を前進させます。

　地面を押し出し始めたらグリップから手を離します。

ノルディックウォークとは…
　ノルディックウォークは、ヨーロッパは
北欧フィンランドにおいてスタートした２
本のポールを使ったウォーキングです。
　１９００年代からフィンランドのクロスカン
トリー選手の夏場トレーニングの一つとし
て活用され、１９３０年代後半からはその手軽
さと全身運動効果の高いエクササイズとし
て注目されはじめ、日本だけでなく世界中
で急速に人気が高まっています。

こんなあなたにオススメ♥
〇スポーツは苦手だけど、運動不足を解消
したい人

〇これからウォーキングダイエットを始め
ようとしている人

〇メタボや、高脂血圧症、高血圧、糖尿病
を指摘されている人

〇ダイエットや姿勢矯正、エレガントな歩
き方をしたい人

ノルディックウォーキングの
スゴイ５つの効果
①一般的な歩行運動と
異なり、上半身の筋
肉もより積極的に使
われて、首や肩の血
行も促進され鍛えら
れます。

②全身の約９０％の筋肉
を使用する有酸素運
動を、疲れをあまり
感じることなくより
長い時間行えます。

③普通のウォーキングでは１時間の消費カロ
リーは約２８０カロリー程度しか消費されない
が、ノルディックウォーキングで、１分間に１２０
歩程度のペースで歩けば、約４００カロリー程
度まで消費カロリーを引き延ばせます。

④足首やヒザ、腰などへの負担が最大４０％軽減
されたという研究結果が報告されています。

　足腰に故障を抱える人や、心臓病など循環器
系の病気のリハビリにも用いられています。

⑤高齢となりバランス感覚が落ちてきている方
が用いれば、体幹が強化されバランス感覚の
維持をサポート。転びにくい体となります。

正しい姿勢

バストアップ
効　果

二の腕
シェイプアップ

肩こりの緩和

腹　部
シェイプアップ

ヒップアップ
効　果

体　側
　ポールを頭の上にあげ、状態を横に倒します。

腕・肩
　ポールを背中に回し、下に引きながら、二の腕を伸ばします。

ふくらはぎ
　ポールを両サイドに突き、足を前後に開いて、後足のふくらはぎを伸ばします。

・家に帰ったら、まず手や顔を洗いましょう。
熱中症の予防
・こまめな水分・塩分の補給、休憩の確保、風通しの良い服
装などを心掛けましょう。

・マスクを着用しながらの運動は普段より体に負荷がかかる
ので、息苦しさを感じたときはすぐに外すことや休憩を
取るなど、無理のない範囲で行いましょう。

～他の通行人などへのご配慮を～
　人が集まる場所を通過する際には、マスクを着用したり、
バンダナのような布で口と鼻を覆ったりしましょう。

ウォーキングする時の注意点
　新型コロナウィルス感染症や、暑い時期の熱中症にも気を 付けて安全に体を動かしましょう。

step1 step2 step3

step1 step2 step3

運動の前後に

Let'sらゴー！

ポールを使ってストレッチ！！

歩いてみよう！

体調のチェック
１つでも当てはまる場合には、運動は控えましょう。
チェックリスト
□平熱を超える発熱　　□だるさ、息苦しさ
□咳、喉の痛みなど風邪の症状
□嗅覚や味覚の異常　　□体が重く感じる、疲れやすいなど
感染症防止対策
・３密を避けましょう。
・１人または少人数で、人通りの少ない時間や場所を選びま
しょう。

・他の人との距離を確保し、すれ違うときは距離を取りま
しょう。

全身の筋肉を使う
ので、運動後に念
入りに行うと筋肉
痛防止に効果的！

肩の力を抜いて！

ウォーキング後は
　　たくさん食べても

０㌍／uso
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