
27日㈮　  9：30～11：00　石根公民館

13日㈮　  9：30～11：00　小松保健センター

10日㈫　10：30～11：30　西条公民館

10日㈫　  9：30～11：00　中央保健センター

９日㈪　13：30～15：00　東予保健センター

５日㈭　  9：30～11：00　丹原保健センター

４日㈬　10：30～11：30　丹原児童館

■赤ちゃん健康情報
◆ぽかぽか広場
　妊娠や出産、育児などについての相談や
情報交換が行えます。
○日時　毎週火曜日（祝日除く）
　　　　10時～15時
○場所・問合せ　中央保健センター
◆チェリーくらぶ
　子どもの遊び場や保護者の方が気軽にお
しゃべりのできる空間を提供しています。
○日時　毎週月・木曜日（祝日除く）
　　　　９時～16時
○場所・問合せ　小松保健センター

■成人向け健康相談
◆健康栄養相談（予約制）
６/６㈮　中央保健センター    9:00～11:00
６/13㈮　丹原保健センター    9:00～11:00
６/20㈮　小松保健センター    9:00～11:00
６/27㈮　東予保健センター    9:00～11:00

■産業保健健康相談
○日時　６月26日㈭　13時～15時
○場所　西条商工会議所２階小会議室
○対象　働いている方
○申込先　地域産業保健センター（℡0897
　－36－1788）、西条市医師会（℡0897－
　56－2211）

■西条保健所情報
◆一般健康診断（有料）
　６/２㈪・16㈪　13:30～14:30
◆エイズ血液検査・相談（匿名・無料）
　毎週月曜日（祝日除く）　10:00～11:00
◆骨髄バンク登録（要予約）
　毎週月曜日（祝日除く）　  9:00～15:00
◆精神保健相談（要予約）
　６/４㈬　13:30～15:30
◆女性の健康相談（要予約）
　６/10㈫　13:00～15:00
◆難病医療相談（要予約）
　６/24㈫　13:30～15:30
○問合せ　西条保健所　℡0897－56－1300

※場所　中央：中央保健センター、東予：東予保健センター、丹原：丹原保健センター
※母子健康手帳・アンケート（育児のしおり内）を持参してください。
※対象地区の場所以外で受診される場合は、事前に中央保健センターへご連絡ください。

内容 期日 受付時間 場所 対象児 地区

３カ月児
健診

13：00～14：00

丹原 丹原

17日㈫
26日㈭

24日㈫

11日㈬
19日㈭
３日㈫
12日㈭

13：00～13：30 東予 東予平成20年２月１日～
２月29日の出生児

平成20年２月１日～
３月31日の出生児13：00～13：30

中央 西条

１歳６カ
月児健診 13：00～14：00 中央 西条

東予・丹原・小松

平成18年11月１日～
11月30日の出生児

13：00～13：30 東予 東予・丹原・小松

３歳児
健診

13：00～13：30 東予 平成17年５月１日～
５月31日の出生児13：00～14：00 中央 西条

◆全国１周完了（10,310km）
　本田百合子（飯岡）
　元根　功（氷見乙）
◆北海道１周コース（2,190km）
　梶　的賀（北条）
　石川治代（古川甲）
　岡田トキ子（古川甲）
　兵藤千賀子（丹原町臼坂）
　塩見恭子（福武甲）
◆九州１周コース（1,840km）
　神野朝野（丹原町池田）

４月に完了認定証を交付した方は、次のとおりです。（敬称略）

◆四国１周コース（940km）
　渡辺哲也（喜多台）
　岡田政雄（古川甲）

▲おめでとうございました

■対象　40歳以上で高地での運動が可能な方。
　　ただし、40歳～59歳の方は生活習慣病の所見がある
　方とします。（身体状況によって、参加をお断りする
　場合があります）
■内容　教室は週２回・４カ月の期間で実施します。高
　地でのウォーキング、平地でのウォーキングなどを組
　み合わせて行うほか、医師による講話や、栄養士・保
　健師による食生活・生活習慣の指導を行います。
　　また、体重・体脂肪の測定や血液検査などで、身体
　状況や食生活の改善状況を評価します。
※平地ウォーキング等は、Ａ教室（火曜日・午前）とＢ
　教室（水曜日・午後）に分かれて実施します。
■高地への送迎方法
　　高地への送迎はマイクロバスで行いますが、現地集
　合も可能です。マイクロバスを利用される方には、交
　通費として１回につき1,500円負担していただきます。

　西条市が平成19年度に実施した高地運動教室と東
海大学における人工的高地環境（低圧室）での歩行
運動によって得られた結果を、東海大学スポーツ医
科学研究所の寺尾保所長が「中高年者の減量に対す
る石鎚山系を利用した高地環境における歩行運動の
有効性」という論文にまとめられ、同研究所発行の
「東海大学スポーツ医科学雑誌・第20号」において
発表されました。

　市では、皆さんの健康づくりの一つとして
「ウォーキングで健康づくり」を推進してい
ます。市が発行するウォーキングマップに毎
日の運動成果を記入していただき、設定され
た各コース（距離）を完歩するごとに、完了
認定証と記念品を贈呈しています。
　記録を付けないで歩いている方は、一つの
励みとしてぜひご参加ください。
　ウォーキングマップは、各保健センターで
配布しています。

■実施期間　７月４日㈮～10月24日㈮
・平地ウォーキング等
　Ａ教室：原則毎週火曜日　９時30分～11時
　Ｂ教室：原則毎週水曜日　13時30分～15時
・高地ウォーキング（Ａ・Ｂ教室共通）
　毎週金曜日　９時～15時（雨天時は水中運動を実施）
※初日（７月４日）はＡ・Ｂ教室共に、９時30分から教
　室の説明、血液検査、体組成測定などを行います。
■実施場所
・平地　総合福祉センターおよびその周辺。
・高地　旧寒風山隧道から土小屋までの瓶ヶ森林道で、
　　　４㎞～６㎞のコースを設定しています。
■申込期間　６月10日(火)～（先着順）
■申込先　中央保健センター
※40歳～59歳の方は健診などの結果を持参の上、お申し
　込みください。

　高地でのウォーキングと平地での運動を組み合わせ、基礎代謝量の
高進、エネルギー消費量の増大を図り、肥満など生活習慣病の予防を
図ります。昨年の教室では、筋力を保ちながら体脂肪・腹囲の減少が
みられ、理想的な減量ができたという結果が得られています。
　夏から秋へと移り変わる石鎚山系のすばらしい景色を見ながら行う
ウォーキングは、心身ともにリフレッシュでき、日頃のストレス解消
にもつながると思います。ぜひ、ご参加ください。

ウォーキングで健康づくり推進事業

日時　６月１日㈰　10時～15時
場所　西条保健所
内容　迅速検査法による血液検査、相談
問合せ　西条保健所　℡0897－56－1300

※１　ＢＭＩとは
　　　体格指数。「体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）」で計算され、日本人で
　　疾病が少ない数値は、ＢMＩ値22とされています。
※２　除脂肪体重とは
　　　全体重のうち、体脂肪を除いた筋肉や骨、内臓などの総量をいいます。

石鎚山系における歩行運動の有効性が
実証されました
東海大学スポーツ医科学研究所・寺尾保所長が論文を発表

　高地運動教室は、東海大学との教育・研究交流事業の実践プログラムであ
る「石鎚山系を活用した高地トレーニング事業」の一環として、平成18年度
から標高約1,500ｍの瓶ヶ森林道を利用して実施しています。
　高地でのウォーキングを取り入れた同教室において、受講者の開始時と終
了時のデータ比較を行ったところ、ＢＭＩ（※１）、体脂肪率、体脂肪量、
腹囲の減少はみられましたが、除脂肪体重（※２）は変化がみられませんで
した。
　このことは、筋肉量を保ちながら体脂肪量の減少がみられたということに
なり、高地や平地の併用によるウォーキングを一定期間持続すると、低圧酸
素刺激と運動刺激の相乗作用によって、脂質代謝の高進、体脂肪量の減少が
みられ、高地と平地での運動を併用
した場合、平地のみの運動と比較し
て、約1.2倍の効果があるという結
果が出ています。
　さらに、高地を取り入れた定期的
なウォーキングは、動脈硬化の予防
や改善にも期待できることが示唆さ
れました。
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