
平成26年度　健康づくりをみんなで考える会

（運動）5グループ

車移動から自転車・徒歩に変える
集団でラジオ体操をしたい

農業

週５万歩ウォーキングをしたい
家族や友人を巻き込みたい 犬の散歩

孫と遊ぶ

運動のテレビを見て実施したい
太極拳をやりたい 水泳

ラジオ体操

なるべく階段を利用したい
記録をつけたい エアロビクス

グランドゴルフ

友達に声をかけたい
万歩計をつけたい 水中ウォーキング

家でのストレッチ

時間を決めて実施する
地域の人とつながりをもつ

健康の３原則を続けたい

テレビを見ながらやる
自分から友達に声をかける

夫婦で海外旅行へ行きたい

（ストレッチやつぼ押しなど）
声を自分からもかける

がんばりすぎない

運動を週２回はする
仲間をつくる

孫と100ｍ全力で走りたい

規則正しい生活を意識する
仲間と続ける

家族みんなで元気に過したい

4 健
康
で
い
る
た
め
に 

今している運動の継改善  

コミュニケーションをとる 定期的に行う 目標を持

今も、１０年先も 
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