
「粗大ごみ」編

　ごみの分別は、「資源の有効活用」「経費削減」などの点

からとても重要です。皆さんのご協力をお願いします。

問●クリーン推進課（内）235・236●クリーンセン

ターしらさぎ☎443・5300

粗大ごみってどんなもの？

　日常生活で不要とされた耐久消費財のうち、比較的大型で次の条件

を全て満たす廃棄物です。

●三辺（縦、横、奥行き）の合計が１ｍ以上●長さが2.5ｍ以内●重さが

100㎏以内

粗大ごみの例

　　　机、いす、たんす、じゅうたんなど

　　　　 電子レンジ、扇風機、電気カーペットなどごみとして出せな

いもの

　　　 ゴルフバッグ、自転車など

粗大ごみとして出せないもの

　　　　　　　　　　  冷蔵庫（冷凍庫を含む）、エアコン、テレビ、洗

濯機、衣類乾燥機

　　　　　　　　　　　 パソコン

※処理方法についてはクリーン推進課にお問い合わせください

粗大ごみの出し方

　粗大ごみは有料です。出す方法は２通りあります。

直接クリーンセンターしらさぎへ持ち込む方法

　　　１点につき430円(税込み)

　　　 ●平日＝８時30分〜12時と13時〜16時●毎週（土）＝８

時30分〜12時

※（祝）・お盆・年末年始を除く

取りに来てもらう方法

①クリーンセンターしらさぎへ、（月）〜（土）（（祝）・年末年始を除く）

の８時30分〜17時15分に電話で申し込むと、収集日が指定されます

※１回の申し込みにつき３点以内

②指定の収集日までに、粗大ごみ処理券（１点１枚860円(税込み)）を

購入

※処理券の取扱店については、クリーンセンターしらさぎ、クリーン推

進課に電話または、市ホームページで

③指定の収集日の８時までに、粗大ごみ処理券を貼り、１戸建ての場合

は道路に面した門の前や車庫などに、集合住宅の場合は１階の分かり

やすい場所に出します

小学校で行われる有価物回収をご利用ください

　自転車などの金属製のものは、毎月1日号（原則として７ページ）に

掲載の有価物回収（無料）に出すことができます。

納期のお知らせ

●固定資産税・都市計画税（第４期）

●国民健康保険料（第９期）

●後期高齢者医療保険料（第８期）

●介護保険料（第９期）

　　　3月2日（月）

注納期限を過ぎると延滞金がかか

ります

納期限
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主な内容

避難場所誘導看板を交換・設置しています
避難場所誘導看板のデザインを一新

　２月から３月末まで、市内の避難場所周辺の電柱に

設置されている避難場所誘導看板の交換および設置

作業を実施しています。

　これまでの青を基調としたものから緑を基調とし

たものにし、県内初となるＱＲコードの導入や避難場

所の方向を示す矢印を記載するなど、災害時により有

効な誘導看板となるようにデザインを変更しました。

　また、ピクトグラム(図記号）や英語表記など国際化

にも対応したデザインとしました。

　いざという時に円滑な避難行動がとれるよう、避難

場所をご確認ください。

問安全対策課(内）257・583

 社会福祉センターは、改修工事のため休館していま

したが、３月１日（日）から再開します。

　なお、団体の利用申し込みは、２月20日（金）９時から

開始します。

申社会福祉センター☎444・0121

避難所兼避難場所誘導看板 避難場所誘導看板

社会福祉センター３月から利用再開
まなびぃプラザ臨時休館
　施設の修繕に伴い、２月24日（火）

は休館します。

　学習情報広場（１階）も使用できま

せんので、ご注意ください。

問生涯学習推進課☎446・1111

「雨水浸透ます」の設置を推進しています
水害を防ぐためにできること

　市街化が進み、雨水が地下に浸透せずに川へ一気に流れ込むようになって

きたことで、川はあふれやすくなり、床上・床下浸水や道路冠水などの水害が

たびたび発生するようになりました。

　その一方で、水源となる地下水や湧き水の量は減少し、川の水質悪化や地盤

沈下の原因の一つになっています。

　こうした現象を防ぐには、屋根に降った雨水を地中に染み込ませる「雨水浸

透ます」の設置が有効です。雨水浸透ますを設置していない既存住宅への設置

や、新築・増改築をする際の設置にご協力をお願いします。

　なお、詳しくは市ホームページでご案内しています。　

雨水浸透ますを設置すると…

●雨水を地下に浸透させ水害を軽減します●湧き水の枯渇を防ぎます●地下

水を補給して、地盤沈下を防ぎます●河川のきれいな水が増え、水環境が改善

します

雨水浸透ますの効果を維持するためには…

●ますの中に入った落ち葉などのごみを掃除して浸透機能を維持しましょう

●年に数回、点検や掃除をしましょう

注急な傾斜地や地下水位が高い所など雨水浸透ますを設置するのに不適切な

場所は避けてください

雨水浸透ますモニター募集中
　既存住宅を対象に、雨水浸透ますの設置

工事費の全額を市が負担します。詳しくは

お問い合わせください。

問道路河川整備課（内）421・422

雨水浸透ます
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図書館ボード
所記載がないものは図書館問図書館☎443・4946

東日本大震災の義援金を受け付けています

　「後期基本計画」では、約90の「成果目標値」を掲げています。今

回の政策評価で、その状況を確認しています。成果目標と実績につ

いて、市の重点政策である「福祉」「教育」「安全・安心」「魅力あるま

ちづくり」から一つずつ紹介します（表3参照）。

事務事業評価の概要

　42の施策ごとに掲げている「めざす姿」を実現するために取り組

んでいる、約400の事務事業について評価を行いました（表4参照）。

用語解説

政策：まちづくりの方向や目的を示すもの

施策：政策を実現するための方策

事務事業：施策を実現するための具体的な手段

問企画政策室（内）342

　市で行っている業務が、どのような効果をあげているのか、毎年

振り返りを行い、より良いまちづくりに向けて検討を行っていま

す。

　25年度までに実施した業務などに対する評価結果がまとまり

ましたので、概要をお知らせします。

　詳しくは、情報公開コーナー（市役所３階）や公民館などの公共

施設、市ホームページをご覧ください。　

市の業務について行政評価を行いました（26年度実施分）市の業務について行政評価を行いました（26年度実施分）

保育所待機児童数 

ほほえみ先生配置数 

刑法犯認知件数

新鎌ケ谷地区事業所数 
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休止

縮小

改善

精査・検証
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完了したので終了する

廃止する

再開を前提に休止する

規模を縮小する

実施方法などについて改善した上、継続する

業務手法などについて精査・検証の上、継続する

重点的に資源を配分し、規模を拡大する
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総合評価ピラミッド図

表3

表4

政策評価の概要

　市では、右図のように福祉や教育など11

の政策に基づき、42の施策を位置づけ、そ

の施策に基づき、各部署でさまざまな業務

（事務業務）を行っています。

　26年度は、各施策の状況を把握した上で、

政策自体の評価（表１参照）や政策内で重点

的に実施する施策の選定などを行いました。

※後期基本計画策定時に定めた目標値です

誰もが健康に暮らせる生涯福祉

社会をつくります

健やかに子どもが育つ児童福祉

の推進

生涯スポーツ・レクリエーショ

ンの振興

生きる力を育てる義務教育の充実

個性豊かなコミュニティづくり

環境保全の促進

防災対策の強化

広域交流拠点の整備

安全でゆとりある道路の整備

活力ある工業の育成

効率的で健全な行財政運営の推進

うるおいのある河川・水路の整備

生きがいのある暮らしができる

生涯学習社会をつくります

人間性豊かな子どもの育成環境

をつくります

個人が尊重しあう多様な市民交

流をつくります

人と自然にやさしい地域社会を

つくります

快適な暮らしの環境をつくります

安全に暮らせる社会システムを

つくります

魅力あふれるまちづくりを進め

ます

都市活動を支える交通網整備を

進めます

活力ある産業を育成します

計画の実現のために

政　策 重点的に実施する施策

市内農産物の放射性物質検査
検査結果は安全

　市では、１月に「ホウレンソウ」について、農産物の放射性物質検

査を実施しました。結果は、放射性セシウム134・137ともに「検

出せず」でした。

※詳しくは、市のホームページ「市内農産物の放射性物質の分析結

果について」をご覧ください

問農業振興課（内）243・259

振り込め詐欺に注意！「すぐにお金が必要だ」そんな電話があったら
振り込め詐欺相談専用ダイヤル☎0120・494・506に相談を！

市民農園 利用者募集
花や野菜を育ててみませんか？

対市内在住の人

所①東道野辺市民農園（東道野辺2-4）②北中沢市民農園（北中沢

1-7）③佐津間市民農園（西佐津間2-12）④南初富市民農園（南初富

5-7）

※②のみ井戸あり

　　　　若干数、いずれも１世帯１区画16㎡（多数抽選）

　　　　４月１日から（１年更新で３年間まで）

　　　　年間12,000円

申２月27日（金）（消印有効）までに、はがき（１世帯につき１枚）に

「鎌ケ谷市市民農園貸付申込書」、住所・氏名・電話番号・農園名

（①〜④）を記入して農業振興課 市民農園利用申込係（〒273-0195）

あてに

市民農園はきれいにお使いください

　私物や除草した草、不用な作物などを農園内や周囲に放置しないようお

願いします。

問農業振興課（内）245・259

　　　 社会福祉課（総合福祉保健センター

４階）、学習センター（各公民館）ほか

　　　 ３月31日（火）まで

義援金の受け付け状況（1月31日現在）

3,966万68円（706件）

問社会福祉課（内）704・705

子ども劇場

おはなし劇団「エプロンハウス」の公演とひまわりおはなし会の読み

聞かせ。対小学校低学年以下時２月28日（土）14時から定60人

　政策評価では、政策内の各施策について優先度判断を行い、重点

的に実施する施策を政策ごとに一つ選定しています（表２参照）。

表2

達成

概ね達成

一部未達成

未達成

総合評価 政策数 成果の方向性 政策数 政策数コストの方向性

1

2

7

1

向上

維持

低下

9

2

0

増加

維持

縮減

7

3

1

表１

受付期間

市の窓口

募集区画

利用期間

利用料金

2015年（平成27年）2月 15日 市政情報 2



掲載のきまり

伝言板
　　　　　　　 会員募集は年１回、催しは年６回
まで掲載可　 市内公共施設を会場とするものは各
施設へ　 締め切りは発行日の１カ月半前（原則と
して１日か15日）　 そのほか掲載について不明
な点は広報広聴室 (内 )349へ

（祝）

水彩画展

時３月２日（月）〜15日（日）所まなびぃプラザ問絵画の会「彩」 

岡☎412・7087

八葉会 民謡舞踊発表会

時２月28日（土）10時30分〜16時所きらりホール定500

人（当日先着順）問八葉会 平栗☎445・7565

第111回東葛しぜん観察会「早春の松虫寺と旧印旛村の里山

を歩く」

対20歳以上の人時３月８日（日）９時30分北総線印旛日本

医大駅集合〜12時30分※雨天中止定30人（申込先着順）

費200円（保険代など）持飲み物・帽子など申東葛しぜん観察

会 田中☎・ｆ047・343・6022

木曜クッキング

家庭料理を作ります。時第３（木）10時〜13時所北部公民館

定若干名入1,000円月1,500円申根本☎412・0355

ズンバ＆ＪＰダンス

ダンスエクササイズ。対成人（子ども連れ可）時毎週（土）10時〜

12時所東初富公民館定20人入1,000円月3,000円申17

時以降に松田☎442・1823
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ゃ
設
置
の

無
料
休
憩
所
も
あ
り
ま
す
。
時
２

月
16
日
月
10
〜
16
時
所
シ
ョッ
ピ

ン
グ
プ
ラ
ザ
鎌
ケ
谷
・
中
央
公

民
館
問
●
最
新
情
報
＝
ニ
コ

カ
マ
フ
ェ
ス
２
０
１
５
ｕhttp://

nicokam
afes.w

eebly.
com

●
そ
の
ほ
か
＝
榎
本
☎
090
・

５
３
０
４
・
４
７
８
７

オ
ペ
ラ
﹁
愛
の
妙
薬
﹂
全
曲
上
演

ド
ニ
ゼ
ッ
テ
ィ
作
曲
の
傑
作
喜
劇

オ
ペ
ラ
の
上
演
。
時
３
月
７
日
土

●
13
時
か
ら
●
18
時
か
ら
所
き

ら
り
ホ
ー
ル
定
各
500
人
費
●
前

売
り
券
＝
３
千
500
円
●
当
日

券
＝
４
千
円
申
前
売
り
券
の
申

し
込
み
は
、き
ら
り
オ
ペ
ラ
カ
ン
パ

ニ
ー 

上
田
☎
080
・
６
５
３
８
・

９
３
５
３

援
農
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
養
成
講
座

﹁
果
樹
コ
ー
ス
︵
梨
︶
﹂

２
年
間
の
講
座（
年
10
回
）に
よ

り
、市
内
梨
農
家
の
手
伝
い
を
通

じ
て
交
流
を
図
り
ま
す
。「
農
業

を
体
験
し
た
い
」「
鎌
ケ
谷
特
産

の
梨
が
で
き
る
過
程
に
携
わ
り
た

い
」と
い
う
人
の
参
加
を
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。
対
市
内
在
住
の
人

　
　
●
４
月
＝
交
配
●
５
月
＝

摘
果
●
６
月
＝
袋
か
け
●
７
月
＝

草
刈
り
●
８
・
９
月
＝
収
穫

●
10
月
＝
草
刈
り
●
12
・
１
月
＝

剪
定（
せ
ん
て
い
）●
２
月
＝
ま

と
め
定
若
干
名
費
600
円（
保
険

代
）
申
２
月
27
日
金

ま
で
に
農

業
振
興
課
内
245

ま
な
び
ぃ
大
学
く
ら
し
学
部
主

催
講
座
﹁
落
語
で
ま
な
ぶ
！
地

球
に
も
家
計
に
も
や
さ
し
い
く

ら
し
の
省
エ
ネ
術
﹂

各
家
庭
で
手
軽
に
実
践
で
き
る
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
節
約
方
法
な
ど
に
つ

い
て
、落
語
を
交
え
て
分
か
り
や

す
く
伝
え
ま
す
。
対
市
民
時
２

月
25
日
水

10
時
〜
11
時
30
分

所
総
合
福
祉
保
健
セ
ン
タ
ー
４

階
定
40
人
（
申
込
先
着
順
）

師（
公
社
）日
本
消
費
生
活
ア
ド

バ
イ
ザ
ー
・
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
・

相
談
員
協
会
の
柴
崎
堯
さ
ん

保
未
就
学
児
５
人
程
度
ま
で
。保

険
代
な
ど
自
己
負
担
。２
月
17

日
火
ま
で
に
要
申
込
申
２
月
24

日
火
ま
で
に
環
境
課
内
254

保
育
付
き
救
命
講
習
Ⅰ
・
Ⅱ

心
肺
蘇
生
法
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
取
り

扱
い
な
ど

対
中
学
生
以
上
①
普
通
救
命
講

習
Ⅰ
＝
市
民
向
け
②
普
通
救

命
講
習
Ⅱ
＝ 

一 

定
頻
度
者
向
け

時
３
月
21
日
土
①
＝
９
時
〜
12

時
②
＝
９
時
〜
13
時
所
消
防
本

部
定
20
人（
申
込
先
着
順
）
持
筆

記
用
具
・
普
通
救
命
講
習
修
了

証（
再
講
習
の
場
合
）
保
１
歳
10

カ
月
以
上
の
未
就
学
児
５
人
ま

で
。保
険
代
な
ど
自
己
負
担（
事

前
徴
収
）。２
月
27
日
金
ま
で
に

消
防
本
部
警
防
課
窓
口
で
要
申

込
申
中
央
消
防
署
☎
444
・
３
２

２
２
問
消
防
本
部
警
防
課
☎
444
・

３
２
３
５

労
災
職
業
病
な
ん
で
も
相
談
会

対
労
働
災
害
・
職
業
病
・
交
通

事
故
で
お
悩
み
の
人
時
２
月
28

日
土
13
時
〜
16
時
所
千
葉
市
中

央
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
６
階

（
千
葉
市
中
央
区
千
葉
港
２‒

１
）

問

千
葉
中
央
法
律
事
務
所

☎
043
・
225
・
４
５
６
７

法
廷
傍
聴
会

皆
さ
ん
に
裁
判
を
よ
り
身
近
に

感
じ
て
も
ら
う
た
め
に
開
催
し
ま

す
。
対
市
民
・
学
生
時
２
月
26

日
木
13
時
〜
16
時
所
千
葉
県
弁

護
士
会
松
戸
支
部（
松
戸
市
松

戸
１
２
８
１‒

29
住
友
生
命
松
戸

ビ
ル
５
階
）
定
20
人（
申
込
先
着

順
）
申
２
月
17
日
火
９
時
か
ら
同

支
部
☎
047
・
366
・
１
２
１
１

鎌
ケ
谷
後
見
相
談
サ
ロ
ン

認
知
症
、知
的
・
精
神
障
が
い
な

ど
の
理
由
で
日
常
に
不
安
が
あ

る
人
を
支
援
す
る
、成
年
後
見
に

関
す
る
相
談
会
。
時
３
月
３
日
火

13
時
〜
16
時
所
喫
茶「
と
ま
と
・

は
う
す
」（
総
合
福
祉
保
健
セ
ン

タ
ー
２
階
）
定
２
人
程
度（
申
込

先
着
順
）
費
飲
食
代
自
己
負
担

他
第
１
火
に
定
期
実
施（　
の
場

合
は
翌
日
ま
た
は
第
２
火
）
問
認

定
N
P
O
法
人
東
葛
飾
市
民
後

見
人
の
会
鎌
ケ
谷
支
部 

加
藤

☎
445
・
０
７
１
５

麻しん風しん混合ワクチン（MR）

　年数の経過に伴う予防効果の低下を防ぎ、病気を防ぐ力をより確実に

するために２回の接種を行います。

二種混合ワクチン（ジフテリア・破傷風）

　乳幼児期の三種混合予防接種（基礎免疫）完了後、第２期として接種します。

水痘

　年齢により接種回数・期限が違いますので、注意しましょう。

予防接種 受け忘れていませんか？
母子健康手帳で確認してみましょう

問健康増進課（内）729・730

第1期

第2期

初回

追加

予防接種名 対　象 接種期限

二種混合
（ジフテリア・破傷風）

水痘

5・6歳で小学校
に入学する前の
１年間（年長児）

麻しん風しん混合
（MR)

小学校６年生に
相当する年齢

1歳〜３歳未満
※任意接種も含
めて２回接種

※水痘にかかった

ことのない子どもが

対象

20年4月2日〜21年
4月1日生まれ

14年4月2日〜15年
4月1日生まれ

初回接種後、6〜12カ月
後に１回接種

任意接種も含めて
1回接種

1歳〜２歳未満

3歳〜5歳未満

21年4月2日以降
生まれで満５歳

なるべく１歳〜1歳3カ
月に受けましょう

なるべく１歳〜1歳3カ
月に受けましょう

2歳の誕生日の
前日まで

3歳の誕生日の
前日まで

3 月 31 日（火）
まで

3 月 31 日（火）
まで

講
座・講
演

日
程

日
程

服
装

催し など

会 員募集

募　
集

お
知
ら
せ

情
報
ひ
ろ
ば

イ
ベ
ン
ト

さ

さ

2015年（平成27年）2月 15日情報ひろば・伝言板

内＝内容　対＝対象　時＝日時　所＝場所　定＝定員　入＝入会金　年＝年会費　月＝月会費　費＝費用　師＝講師　持＝持ち物　保＝保育　他＝そのほか

注＝注意　申＝申し込み　問＝問い合わせ　さ＝「さわやかまなびぃ 100」対象事業　※原則として費用の記載のないものは無料です
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　郷土資料館では、市内を７地区に分けて、地区別に歴史

と文化財を紹介しています。

　今回は、市の南部中沢地区の歴史と文化財について、実

物資料と写真パネルで展示します。また、埋蔵文化財と自

然遺産および昔の景観の写真なども展示します。

　　3月22日（日）まで（毎週（月）、3月21日（土）を除く）

所郷土資料館２階展示室

他図録も販売します

ギャラリートーク

地区の歴史と文化財⑥-中沢-〈前期〉
郷土資料館 26年度企画展

さ

　1月31日、総合福祉保健センター

で開催された「みんなの食育まつり

2014」で、次のコンクール・コンテ

ストの表彰式が行われました。

　最優秀賞受賞者の皆さんをご紹

介します（敬称略）。

①子どもが喜ぶ野菜料理レシピコ

ンクール

一般の部

田中 秀基・美賀子

子どもの部

城戸 伸明

②思い出に残る食体験４コママン

ガコンクール

一般の部

友山 有希

みんなの食育まつり表彰式
「食育」のコンクール・コンテスト

プレママ教室Ｂ

対妊娠７・８カ月頃の初めて

お母さんになる人※第２子以

降はご相談ください　　　　3

月13日（金）９時〜９時15分

所総合福祉保健センター３階

申 2月27日（金）ま で に（内）

735・736

妊婦歯科健康診査

子ども連れでもお気軽に

妊婦の歯周病は、早産と低体重

児出産のリスクを高めると言

われています。妊娠中に一回は

歯科健診を受けましょう。希望

者は口腔ケア体験もできます。

対内①第一子を妊娠中の人＝

むし歯予測テスト・ブラッシン

グ実習・歯科健診・結果説明

②第二子以降を妊娠中の人＝

歯科健診・結果説明　　 　3

月 12 日 (木)①＝13 時〜13

時10分②＝13時〜13時30

分所総合福祉保健センター３

階持母子健康手帳申(内)734

地区健康相談・地区成人健康相談

内身体計測・血圧測定・尿検

査、助産師・保健師・栄養士・

歯科衛生士による個別相談

時所①２月24日（火）＝北中沢

コミュニティセンター②２月

25日（水）＝くぬぎ山コミュニ

ティセンター③３月2日（月）＝

総合福祉保健センター 3階、い

ずれも10時〜11時30分受

け付け持母子健康手帳（乳幼児

の場合）・健康手帳（お持ちの

場合）・歯ブラシ（歯みがき指

導を希望の場合）問（内）735

献血にぜひご協力を

対16歳以上69歳以下の健康

な人（65歳以上の人は、60〜

64歳に献血経験がある人）で、

体重が男子は45kg以上、女子

は40kg以上の人時2月27日

（金）●10時〜11時45分●13

時〜16時所市役所1階市民

ホール持本人が確認できる証

明書（運転免許証・各種保険証・

社員証・学生証など）・献血カー

ド（お持ちの場合）　　鎌ケ谷

ライオンズクラブ・鎌ケ谷市

赤十字奉仕団問（内）729

健康ボード 申問あて先の記載のないものは

健康増進課

　担当学芸員が展示について解説

します。

時 2 月 15 日（日）・20 日（金）・

28日（土）、３月11日（水）・19

日（木）13時30分〜14時30分

問郷土資料館☎445・1030
中沢地区は遺跡の宝庫です

　南部公民館で活動するサークルや団体の、一年に一度の文化

祭です。

内容

●発表の部＝和洋楽器・和太鼓演奏、歌唱・ダンス・人形劇・

自彊術（じきょうじゅつ）

●展示の部＝絵画・書道・手作り品、活動状況の展示

●各種コーナーの部＝茶席（茶道体験）・喫茶室・水ヨーヨー

(子ども向けに先着100個)・健康相談

時３月１日(日)９時30分〜15時15分所南部公民館注駐

車場に限りがありますので、車での来場はご遠慮ください

第23回 南部公民館まつり
みなみ風 春のいぶきと ふれあいと

　ゲストとして南部小学校ブラ

スバンド部と中部小学校マジッ

ククラブが出演します。

　地域の子供たちの元気いっぱ

いの演技もお楽しみください！

　　 時●南部小学校ブラスバン

ド 部＝10時〜10時 20分●中

部小学校マジッククラブ＝12

時50分〜13時10分

中部小学校有志による
「おしゃらく踊り」（昨年）

問南部公民館まつり実行委員会☎446・3031

出演

子どもの部

石飛 美織

③カミングママ噛む噛むバージョン

アップコンテスト

フロレンド 花蓮

　①と②の応募作品を１冊の作品集に

まとめ「みんなの食育まつり2014」来

場者に配布しました。

問健康増進課（内）737

協力

受け付け

受け付け

健康だより 今からはじめよう！ロコモ予防
　ロコモとは、ロコモティブシン

ドローム（運動器症候群）のことで

「骨や関節・筋肉などの、体を支え

たり動かしたりする機能が低下

し、歩行や日常生活に支障が出る

状態」のことです。

　筋肉や骨に適度な負荷をかけ、関

節周囲を伸展させることで、丈夫で

しなやかな身体を維持できます。

　次の方法で、ご自身のロコモ度

をチェックしてみましょう。

　一つでも当てはまる

人は、ロコモの心配が

あります。

　今からでも遅くあり

ません。ウォーキング

や ラ ジ オ 体 操、ス ト

レッチなどの負荷が少

期間

ない運動から始め、自分の体調や

体力の変化を意識し、継続するこ

とを目標に行うことで、ロコモの

進行を遅らせることができます。

　実施に当たっては●筋力●柔軟

性●バランス力を鍛えることが大

切です。体力に自信がつき、興味が

持てるような運動を見つけ、少し

ずつ取り入れてください。

健康増進課

ＱＲコードを
読み取ることで
接続できます

トップページに

接続します。

市ホームページ

☎445・2300夜間・休日の急病診療 ☎445・5251火災などの情報 ☎0800・800・2760防災行政無線内容

市の防災・防犯情報や子どもの

安全情報などをＥメールで提供

します。

かまがや安心 eメール

下総基地の米軍機使用絶対反対 再生紙を使用しています
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