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１日の歩数を増やしましょう！～生活の中で、意識して増やそう！～

歩きやすい道・時間から、歩いてみよう！

　歩きやすいコースや時間を見つけて歩きませんか。まずは10分＝約1000歩から（５分×２回に分けて

もよい）、何かのついでに歩く等、工夫してみましょう。

「歩く！健康教室」で歩きませんか！

村では11月中頃〜３月中に連続したウォーキング事業を計画しています。ぜひご参加ください。

※後日、広報等でお知らせします。

感想：・天候、車を使う時間、仕事内容や休日によって、歩数の差が大きかった。

　　　・車に乗るとカウントされないのが明確。歩く大切さを感じた。

　　　・上半身の力仕事はあるのに、歩数は少なかった。

　　　・歩くと気持ちがすっきりした、また歩きたいと思った。

　　　・近所の人と一緒に歩くと、長く楽しく歩けた。歩いた日は体が軽かった。

　
村
で
は
健
康
づ
く
り
の
た
め
、

運
動
習
慣
の
定
着
や
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
推
進
し
て
い
ま
す
。
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
心
身
の
健
康

づ
く
り
に
有
効
で
す
。
ぜ
ひ
時

間
を
み
つ
け
て
、
１
日
の
歩
数

を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

新潟県 健康づくり
キャラクター トビー

村民の１日歩数調査の結果について

平成27年11〜12月に２地区の協力を得て、村民の１日歩数を調査させていただきました。

（１人につき、３日間の歩数を歩数計で調査）

歩数モニター集計結果
＜湯沢地区＞　モニター25人

　　　　　　（男性13人、女性12人）

１日平均歩数…全年齢：7,259歩 

（男性：6,713歩、女性：7,713歩）

＜上関地区＞　モニター36人

　　　　　　（男性18人、女性18人）

１日平均歩数…全年齢：8,708歩　

（男性：9,221歩、女性：8,260歩）

県民の１日平均歩数　平成18〜22年 

国民健康・栄養調査データより
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１日平均歩数

男性

女性

全国

7,225歩

6,287歩

県

6,005歩（ワースト３位）

5,630歩（ワースト６位）
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﹃
2
0
2
5
年
問
題
﹄
と

　
﹃
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
﹄
に
つ
い
て

新
潟
県
立
坂
町
病
院
内
科
　
近
　
　
幸
　
吉

　
今
後
の
地
域
で
の
医
療
、
介
護

の
あ
り
方
と
し
て
、﹁
地
域
包
括
ケ

ア
シ
ス
テ
ム
﹂
と
い
う
言
葉
を
聞

く
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。
ま

た
、
２
０
２
５
年
以
降
は
、
こ
れ

ま
で
国
を
支
え
て
き
た
団
塊
の
世

代
が
給
付
を
受
け
る
側
に
回
る
た

め
、
医
療
、
介
護
、
福
祉
サ
ー
ビ

ス
へ
の
需
要
が
高
ま
り
、
社
会
保

障
財
政
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
、

と
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

が
い
わ
ゆ
る
﹁
２
０
２
５
年
問
題
﹂

で
す
。

　
こ
う
し
た
現
状
を
受
け
て
問
題

と
な
っ
て
い
る
の
が
、
介
護
を
必

要
と
す
る
高
齢
者
の
介
護
ケ
ア
や

医
療
ケ
ア
の
供
給
不
足
で
す
。
現

時
点
で
も
、
特
別
養
護
老
人
ホ
ー

ム
へ
の
待
機
者
数
が
増
加
し
続
け

て
お
り
、
こ
れ
ま
で
の
高
齢
者
へ

の
介
護
ケ
ア
・
医
療
ケ
ア
の
あ
り

方
を
根
本
的
に
見
直
さ
な
け
れ
ば

い
け
な
い
時
期
に
さ
し
か
か
っ
て

き
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

　
高
齢
化
に
伴
う
介
護
・
医
療
を

取
り
巻
く
問
題
を
国
と
し
て
、
そ

し
て
国
民
と
し
て
上
手
に
乗
り
越

え
て
い
こ
う
と
す
る
厚
生
労
働
省

の
提
案
が
、
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス

テ
ム
の
推
進
で
す
。

　
さ
て
﹁
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ

ム
﹂
と
は
ど
う
い
っ
た
も
の
で
し

ょ
う
？

　
一
言
で
い
う
な
ら
ば
、
団
塊
の

世
代
が
75
歳
以
上
と
な
る
２
０
２

５
年
を
目
途
に
、
重
度
な
要
介
護

状
態
と
な
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
地

域
で
自
分
ら
し
い
暮
ら
し
を
人
生

の
最
後
ま
で
続
け
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
、﹁
医
療
・
介
護
・
予
防
・

住
ま
い
・
生
活
支
援
﹂
が
一
体
的

に
提
供
さ
れ
る
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の

こ
と
で
す
。
す
べ
て
を
一
体
と
し

て
考
え
、
利
用
者
の
ニ
ー
ズ
に
合

わ
せ
て
切
れ
目
の
な
い
支
援
を
し

て
い
こ
う
と
い
う
も
の
で
す
。
日

常
生
活
の
中
で
こ
れ
ら
の
サ
ー
ビ

ス
を
適
切
に
提
供
で
き
る
よ
う
、

日
常
生
活
圏
域
は
利
用
者
の
家
ま

で
30
分
以
内
で
駆
け
つ
け
ら
れ
る

﹁
中
学
校
区
﹂
を
想
定
し
て
い
ま

健

康

講

座

健

康

講

座

健

康

講

座
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す
。
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
を

推
進
し
て
い
く
た
め
に
厚
労
省
で

は
、︵
１
︶
在
宅
医
療
や
訪
問
看
護

の
充
実
な
ど
医
療
と
の
連
携
強
化

︵
２
︶24
時
間
対
応
の
定
期
巡
回
・

随
時
対
応
サ

ー
ビ
ス
等
の

創
設
に
よ
る

在
宅
サ
ー
ビ

ス
の
強
化
な

ど
介
護
サ
ー

ビ
ス
の
充
実

︵
３
︶
健
康
寿

命
を
延
ば
す

た
め
の
介
護

予
防
に
向
け

た
取
り
組
み

︵
４
︶
見
守
り

や
配
食
、
買

い
物
と
い
っ

た
生
活
支
援

サ
ー
ビ
ス
の

推
進
︵
５
︶
サ

ー
ビ
ス
付
高

齢
者
住
宅
な

ど
高
齢
者
の

住
ま
い
の
整

備
な
ど
を
推

進
し
て
い
ま

す
。

　
厚
労
省
は

平
成
22
年
に

行
っ
た
調
査

で

”自
分
に
介
護
が
必
要
と
な
っ

た
場
合
、
自
宅
で
介
護
を
受
け
た

い
“
と
い
う
人
が
７
割
以
上
だ
っ

た
こ
と
か
ら
も
在
宅
支
援
の
体
制

強
化
が
求
め
ら
れ
る
と
し
て
い
ま

す
︵
し
か
し
、
実
際
は
社
会
保
障

の
財
源
難
が
こ
の
政
策
を
押
し
進

め
る
最
も
大
き
な
要
因
で
す
︶。

　
関
川
村
は
、
平
成
27
年
度
の
統

計
で
老
年
人
口
割
合
︵
65
歳
以
上

の
住
民
の
全
人
口
に
占
め
る
割
合
︶

が
39
・
0
％
と
県
内
で
も
ト
ッ
プ

ク
ラ
ス
で
す
︵
新
潟
県
は
約
30
％
、

全
国
は
約
25
％
︶。
し
た
が
っ
て
関

川
村
の
人
口
構
成
は
、
既
に
２
０

２
５
年
の
日
本
を
先
取
り
し
て
い

る
と
言
え
ま
す
。
現
在
、
坂
町
病

院
で
は
、
関
川
村
の
医
療
機
関
、

福
祉
施
設
と
協
力
し
て
、
少
な
い

医
療
•
福
祉
資
源
の
中
で
、
い
か

に
効
率
的
で
質
の
高
い
在
宅
医
療
、

福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
住
民
の
皆
様
に

提
供
で
き
る
か
模
索
し
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
。

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
問
い
合
わ

　
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。
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し


