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スマートウェルネスぬまた

がスタートします

生涯にわたって健やかで幸せに暮らせるまちへ スマートウェルネスぬまたって？

｢歩いて健康になるまちづくり｣を目指

し、ウオーキングを中心に、各種スポー

ツを推進し、地域の絆づくりやまちづく

りに取り組んでいくものです。

市では、スマートウェルネスぬまたに取り組みます。
市民の皆さんが、生涯にわたって健康(健幸)でいきいきとした生活が送れるよう、さま

ざまな事業を推進していきます。

｢歩いて健康になるまちづくり｣を具体化するため、歩数

や歩く強度によって、さまざまな病気予防の研究を進め、

中之条研究で世界的に知られる東京都健康長寿医療センタ

ー研究所の青　幸利先生に協力いただき、20歳以上の市民

の皆さんに活動量計を使用したウオーキングを推奨します。

参加いただける人には、活動量計(購入費用の一部として

１人2,000円を負担していただきます)を身に付けていただ

き１カ月の運動量により、その人のウオーキングカルテを

作成し“見える化”します。

また、ウオーキング参加や健康診査、がん検診受診、健

康課の講演会などに参加するとポイントが付く｢健康ポイン

ト制｣を導入します。たまったポイントは、スポーツ用品や

日常の買い物に利用できる予定です。

どのようにするの？？

・始めに｢活動量計｣に、その人の年齢や体力に応じた運

動量を設定します

・｢活動量計｣は、寝るときやお風呂以外身に付けて生活

してもらいます

・運動量(歩数)の目安は1日8,000歩です

※8,000歩は１日の総歩数の目安で、そのうち20分程度

を中強度(しゃべりながら歩くときついくらいの速度)のウ

オーキングを取り入れます。この１日8,000歩という

数字が、高血圧症や糖尿病などの予防ができるとされ

る、青　先生の中之条研究で得られたデータです

・月に１度、活動量の取り込み会場にお越しいただき、

データを取り込み、ウオーキングカルテをお渡しし、

専門職が健康づくりのアドバイスをします

活動量計って？？

活動量計

まずは、健康課窓口(保健

福祉センター１階)で申し込

み。申請書は市ホームページ

からダウンロードもできます

毎日のウオーキング

の取り組みや健診、が

ん検診を受診します

日々のウオーキングで生

活習慣病・認知症を予防し、

健幸な生活を永く続けてい

ただきます

問い合わせ　健康課保健係(保健福祉センター内)1内線７６２０５

健康
講演会

本市の名誉市民であり『おうま』、『うみ』などの童謡作詞家の林柳波の功績を永く

顕彰するため「わらべフェスタ　柳波まつり」に併せて｢柳波展｣を開催します。

柳波自筆の掛け軸や色紙などの展示品の公開を予定しています。日替わりイベント

も開催します。ぜひ、お出掛けください。

とき ４月29日(日)～30日(月)午前10時～午後４時

ところ 旧沼田貯蓄銀行(上之町１１５５-１)

日替わりイベント 下表のとおり

問い合わせ　社会教育課社会教育係1内線３３３３｢柳波展｣を開催します

駐車場 沼田公園グラウンド／沼田小学校西校庭／下之町駐車場

※沼田小学校は、午後５時に校門を施錠します。その後は、車を出せませんのでご注意ください。

また、当日は混雑が予想されます。お近くの人は、徒歩での来場にご協力をお願いします

問い合わせ 沼田商工会議所青年部事務局1○23１１３７へ

お花見添釜開催

とき

４月29日(日)午後２時

(おおむね１時間)

４月30日(月)午前11時

(おおむね１時間)

童謡唱歌　柳波の歌を

みんなで歌いましょう

講演　柳波を語る

須藤恵さん

(林柳波調査研究会)

金井竹徳さん

(林柳波調査研究会)

内容 講師

沼田公園の桜の季節に沼田

茶道会の協力で恒例のお茶会

を開催します。皆さんのお越

しをお待ちしています。

とき ４月14日(土)、15日(日)、

16日(月)午前10時～午後３

時

ところ 旧土岐邸洋館（沼田

公園内）

日程・流派 ４月14日(土)／

江戸千家弥生(えどせんけや

よい)、４月15日(日)／石州

流(せきしゅうりゅう)、４

月16日(月)／大日本茶道学

会(だいにほんさどうがっか

い)

参加費 無料

※旧土岐邸洋館の観覧料(大人

100円、小中学生40円)は参

加者負担

問い合わせ 文化財保護課(図

書館内)1 ７５６５へ

りゅう は てん
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