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健康づくりセンターのイベント

健康イベント
健康づくりセンターのイベント

■健康づくり講座「笑いはたっぷり健康はしっかり」
　笑いの力！一分に一度は笑ってください！！
　笑いの効用を知り、楽しく健やかにすごす「心の健康づくり」を
しませんか。
▽日　時：5月12日(月)　13:30 ～ 15:00　13:00 ～受付
▽場　所：山口県健康づくりセンター　第１研修室
　　　　　（山口市吉敷下東三丁目1-1）
▽定  員：100名
▽参加料：1人　500円
▽問い合わせ：083-934-2200　（健康づくり講座係）

■体力クリニック
　筋力、柔軟性、全身持久力など１０項目の測定から、あなたの
今の体力を判定。さらに、今後の健康づくりのアドバイスもします！
▽日　時：5月21日(水)　13:00 ～ 16:00
　　　　　（↑お申し込み受付中です！）
　　　　　6月21日(土)　13:00 ～ 16:00
　　　　　（↑お申し込み受付中です！）
　※6月は土曜日に開催します。平日には参加できなかった方も、
　　自分の体力年齢を知るチャンスですよ！！
▽場　所：山口県健康づくりセンター（山口市吉敷下東3-1-1）
▽問い合わせ：083-934-2200　（体力クリニック係）

山口県内のイベント

■歩け歩け大会
▽日　時：5月5日(月)
▽場　所：大浦岳森林公園(下関市豊北町)
　　　　　※阿川ほうせんぐり海浜公園に集合(9:00) スタート9:10
▽問い合わせ：083-786-1010　（阿川公民館）

■大華山新緑ふれあいウォーキング
▽日　時：5月10日(土)　9:30 ～ 16:00
▽場　所：大華山(周南市)  ※ＪＲ山陽本線櫛ヶ浜駅に集合(9:30)
▽参加申込・問い合わせ：0834-25-0525　（櫛ヶ浜公民館）

■第59回健康公開講座
  「大腸がん検診のススメ、その２ -逐年検診でわかること-」
▽日　時：5月12日(月)　18:00受付開始　19:00 ～
▽場　所：防府市地域交流センター　アスピラート
　　　　　(3階　音楽ホール)
▽問い合わせ：0835-25-8707　（防府消化器病センター公益事業部）

■第18回　やまぐち看護のつどい
▽日　時：5月17日(土)　12:00開場　13:00 ～ 16:00
▽場　所：ときわ湖水ホール(宇部市大字沖宇部254番地)
▽問い合わせ：0835-24-5790　（社団法人　山口県看護協会）

■陶ヶ岳登山体験　～山の歩き方・地図の読み方を学ぼう～
▽日　時：5月18日(日)　10:00 ～ 14:30(雨天中止)
▽場　所：陶ヶ岳(山口市)
　　　　　※山口県セミナーパーク　クライミング広場に集合
　　　　　　(山口市秋穂二島1062)
▽参加申込・問い合わせ：083-987-1710　
　　　　　（財団法人　山口県ひとづくり財団　県民学習部学習振興課）

■瀬戸内海国立公園大華山サンセットウォーク
▽日　時：5月31日(土)　18:00 ～ 20:00
▽場　所：大華山(周南市)
　　　※大華山ハイキングコース入口(徳山総合支援学校入口)又は
　　　　ＪＲ山陽本線櫛ヶ浜駅に集合(18:00)
▽参加申込・問い合わせ：0834-22-8372　
　　　　　　　　　　　　（周南市観光協会　商工観光課）

天
気
の
良
い
日
に
、
河
原
や
畑

の
近
く
を
歩
く
と
、
空
高
く
さ
え

ず
る
ひ
ば
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迎
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。
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台
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介
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。
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／
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／
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ど
れ
で
し
ょ
う
？

　（
＊
同
一
人
物
が
同
一
時
間
行
っ
た
も
の
と
し
て計

算
し
ま
す
。）

　

１
．「
自
転
車
」 

＞ 

「
普
通
歩
行
」

　

２
．「
自
転
車
」 

＜ 

「
普
通
歩
行
」

　

３
．「
自
転
車
」 

＝ 

「
普
通
歩
行
」

コラム健康
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山
口
県
で
は
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年
間
４
千
人
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民
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が
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に
よ
り
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亡
く
な

っ
て
い
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す
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死
亡
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の
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ッ
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で
あ
り
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が
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民
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や
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を
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る
上
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非
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に
重
要

な
課
題
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な
っ
て
い
ま
す
。
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図
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関
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び
情
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取
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。
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。
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点
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と
つ
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て
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は
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先
程
、

ご
紹
介
し
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た
が
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ら
身

を
守
る
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・
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に
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を
定
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と
が
大
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で
す
。

　

が
ん
は
、
早
期
の
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で
発
見
さ

れ
れ
ば
、
完
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す
る
確
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が
高
く
な

り
ま
す
が
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の
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で
が
ん
を

発
見
す
る
た
め
に
は
、
自
覚
症
状
が

無
い
と
き
に
、
定
期
的
に
受
診
す
る

こ
と
が
、
大
切
で
す
。

　

職
場
や
市
町
な
ど
で
実
施
さ
れ
る

が
ん
検
診
を
定
期
的
に
受
診
し
ま
し

ょ
う
。
ま
た
、
精
密
検
査
の
受
診
を

勧
め
ら
れ
た
と
き
は
、
必
ず
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

  

各
市
町
で
は
、
胃
が
ん
、
大
腸
が
ん
、

肺
が
ん
、
乳
が
ん
、
子
宮
が
ん
の
検

診
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

詳
し
く
は
、
お
住
ま
い
の
市
町
の

保
健
セ
ン
タ
ー
な
ど
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

今
回
は
、
山
口
県　

健
康
増
進
課　

見
寄
さ
ん
に
寄
稿
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

「山口県がん対策推進計画」

＊
解
答
は
下
に
あ
り
ま
す
＊

＊＊

＊＊

＊解答＊『１　「自転車」 ＞ 「普通歩行」』
解説 ： 消費エネルギーの計算には、運動の強さ ・ 時

間、それから体重が関係しています。「健康づくりのた

めの運動指針」をもとに、消費エネルギーを計算して

みます。

ク
イ
ズ

健
康

＊

＊さ
あ
、
健
康
ク
イ
ズ
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
ょ
う
！

計算式は
　「運動の強さ(メッツ-1)×体重×運動時間(時間)×1.05」です。
　運動の強さ(メッツ)については、それぞれ
　・ 自転車に乗る（16km/時　未満) ・ ・ ・ ４メッツ　
　・ 普通歩行(平地 ： 67m/分)　　 　・ ・ ・ ３メッツ　です。

◇編集後記◇

　　体重を60kg、時間を10分と仮定して計算すると、
　・ 自転車　： （4-1）×60kg×1/6時間×1.05＝32kcal
　・ 普通歩行 ： （3-1）×60kg×1/6時間×1.05＝21kcal
運動による消費カロリーは、案外多くないと思われた方もいるかもしれません
が、エネルギーを消費する以外にも運動にはさまざまな良い効果があります。

～はなみずき～

この新聞の詳しい内容は、「ＧＥＮＫＩ★マガジン」（健康情報メールマガジン）で紹介しています。

下記のＵＲＬから登録された方に毎月無料でお届けします！

づくりセンター　ホームページアドレス山口県健康
http://www.health-welfare-yamaguchi.or.jp/

健康イベントや講座のご案内など、知りたい情報が

すぐ見られる！ まずはアクセス⇒

http://www.health-welfare-yamaguchi.or.jp/m/

暖
か
く
な
る
と
、屋
外

で
の
活
動
が
多
く
な
り
ま

す
よ
ね
。

そ
ん
な
こ
の
時
期
に
気

を
付
け
な
い
と
い
け
な
い

こ
と
は「
紫
外
線
対
策
」で

す
。紫

外
線
Ａ
波
は
、５
月

に
一
番
多
く
、７
・
８
月

頃
に
は
、紫
外
線
Ｂ
波
の

量
が
最
も
多
く
な
る
そ
う

で
す
。

地
域
や
そ
の
年
の
気
象

条
件
に
よ
っ
て
も
違
い
は

あ
り
ま
す
が
、ど
ち
ら
に

し
ろ
５
月
か
ら
紫
外
線
の

量
は
か
な
り
増
え
る
よ
う

な
の
で
、外
出
さ
れ
る
時

に
は
、帽
子
を
か
ぶ
っ
た

り
、
日
焼
け
止
め
を
塗
っ

た
り
し
て「
紫
外
線
対
策
」

を
お
忘
れ
な
く
！

（日程等が変更になることがありますので「問い合わせ先」にご確認ください）


