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　だれでも手軽に始められるウォーキング。今回
は、脂肪の燃焼に効果的な歩き方を紹介します。

　

風
疹
は
、
妊
娠
初
期
の
女
性
に
感

染
す
る
と
、
生
ま
れ
て
く
る
赤
ち
ゃ

ん
の
心
臓
に
先
天
性
心
疾
患
を
、
目

に
白
内
障
を
、
耳
に
難
聴
を
起
こ
す

怖
い
病
気
で
す
。『
先
天
性
風
疹
症

候
群
』
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
異
常
は
、
妊
婦
が
妊
娠
１
カ

月
で
風
疹
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
場

合
の
50
%
、
同
２
カ
月
で
は
35
%
、

同
３
カ
月
で
は
18
%
、
同
４
カ
月
で

は
８
%
程
度
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

妊
娠
20
週
を
過
ぎ
て
風
疹
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
し
た
場
合
は
、
先
天
性
風
疹

症
候
群
の
発
生
は
ほ
と
ん
ど
認
め
ら

れ
な
く
な
り
ま
す
。

　

風
疹
に
か
か
ら
な
い
よ
う
に
す
る

に
は
、
あ
ら
か
じ
め
風
疹
の
予
防
接

種
を
受
け
る
の
が
最
善
の
方
法
で

す
。
先
天
性
風
疹
症
候
群
も
、
妊
娠

す
る
前
に
風
疹
の
予
防
接
種
を
受
け

る
事
に
よ
り
、
予
防
で
き
ま
す
。

　

し
か
し
、
い
ざ
妊
娠
し
て
、
医
療

機
関
や
保
健
所
で
「
あ
な
た
は
風
疹

抗
体
価
が
低
い
の
で
、
注
意
し
て
く

だ
さ
い
ね
」
と
い
わ
れ
て
も
、
風
疹

の
予
防
接
種
は
受
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

風
疹
の
予
防
注
射
は
、
弱
毒
化
し
た

生
き
た
風
疹
ウ
イ
ル
ス
を
使
用
す
る

た
め
、
妊
娠
中
は
接
種
で
き
な
い
の

で
す
。
こ
の
場
合
は
、
妊
娠
５
カ
月

を
過
ぎ
る
ま
で
は
人
ご
み
に
出
な
い

よ
う
に
す
る
事
と
、
夫
や
同
居
し
て

い
る
家
族
に
風
疹
の
予
防
接
種
を
受

け
て
も
ら
う
こ
と
し
か
、
有
効
な
対

策
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
か
ら
、
赤
ち
ゃ
ん
を
産
み
た

い
と
思
っ
て
い
る
人
は
、
で
き
る
だ

け
早
め
に
風
疹
の
予
防
接
種
を
受
け

て
く
だ
さ
い
。
こ
の
場
合
も
、
絶
対

に
妊
娠
し
て
い
な
い
時
期
に
予
防
接

種
を
受
け
る
事
と
、
予
防
接
種
を
し

た
ら
２
カ
月
間
は
避
妊
を
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　
「
あ
な
た
は
、
風
疹
に
か
か
っ
た

事
が
あ
り
ま
す
か
？
」
と
い
う
質
問

を
受
け
て
、
と
っ
さ
に
答
え
ら
れ
る

人
は
何
人
い
る
で
し
ょ
う
か
。
あ
る

調
査
で
は
、「
風
疹
に
か
か
っ
た
事

が
あ
る
」
と
答
え
た
人
の
半
分
は
、

風
疹
抗
体
価
を
持
っ
て
お
ら
ず
、
違

っ
た
病
気
に
か
か
っ
て
い
た
と
い
う

事
で
す
。
そ
し
て
、
風
疹
の
予
防
接

種
を
１
回
し
て
も
、
５
%
の
人
は
抗

体
が
で
き
な
い
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
予
防
接
種
を
受
け
て
も

時
間
が
た
つ
と
、
抗
体
価
が
下
が
っ

て
く
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
風
疹

へ
の
免
疫
を
持
っ
て
い
る
か
ど
う
か

は
、
血
液
検
査
で
風
疹
の
H
I
抗
体

価
を
測
定
す
る
と
わ
か
り
ま
す
。

H
I
抗
体
価
が
16
以
下
の
場
合
は
、

予
防
接
種
を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　

以
前
、風
疹
に
か
か
っ
て
い
て
も
、

こ
れ
ま
で
に
予
防
接
種
を
受
け
て
い

て
も
、
も
う
1
度
予
防
接
種
を
受
け

て
も
体
に
害
は
あ
り
ま
せ
ん
。
記
憶

が
は
っ
き
り
し
な
い
人
も
、
早
め
に

予
防
接
種
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

先
天
性
風
疹
症
候
群
に
つ
い
て

　けりだしは、親指の付け根で体を押し
上げるように。ふだんより少し速く歩く
ように心がけましょう！

ここが
ポイント

市健康運動指導士による

濱﨑 豊医師

新和病院院長

　脂肪の燃焼に効果的なウォーキングの方法

安心･安全メールに登録を

携帯電話のメールに
“ドキッ”…。
でも、あわてないで！

　携帯電話のメールに、
「モバイル情報コンテンツの料金が未納」
「無料期間中に退会処理がされてない」
「身辺調査に入る」
「裁判・強制執行」
「大至急連絡」
「身に覚えがない場合も連絡」

　など、一瞬“ドキッ”とするような内容が
送信されてくるという事例が増えています。
いずれも架空請求の手口である可能性が高い
ですので、あわてずに、相手に連絡する前に
市消費生活センターへご相談ください。

　５月はサイクリングに適した気候です。ご
家族やお友だちを誘って、快適なサイクリン
グに出かけられてみてはどうでしょうか。二
酸化炭素の削減効果はもちろんのこと、心身
ともにリフレッシュをすることができます。
　また、より多くの市民の皆さんが通勤や通
学、お買い物に自転車を利用することで、交
通渋滞の緩和にもつながります。
　交通ルールや交通マナーを守り、正しく安
全な自転車の利用に努めましょう。

【問い合わせ先】
　　　天草市消費生活センター☎326677

【問い合わせ先】本庁・市民環境課☎㉓1111 【問い合わせ先】天草中央保健福祉センター☎㉔3737

サイクリングに出かけませんか？

Mayor Essay

実     践 エ  コ

暮らしのECOセトラ

消費
生活

　今年の桜は、例年になく早い開花となり、
春がすばやく通り過ぎたような気がしま
す。遠くの山々や緑を見ますと、まさに「若
葉の季節」です。青々とした新緑やきれい
な花が、私たちの目を楽しませてくれます。
　この季節を過ぎ、あとひと月もしますと、
梅雨の時期を迎えます。近年はゲリラ豪雨
ともいわれているようですが、各地で想定
を超える集中豪雨にみまわれるなど、自然
の猛威を感じずにはいられません。
　毎年この時期になりますと、災害が起き
ないようにと心から願っていますが、この
ような災害はいつ、どこで発生するのかわ
かりません。災害に備えるのはもちろんで
すが、災害が発生した場合は、一刻も早く
市民の皆さまにお伝えし、いかに安全を確
保するかがたいへん重要になってきます。
　市民の皆さんに、こうした情報を迅速に
お伝えするために、４月１日から「天草市
安心･安全メールサービス」を開始しまし
た。これは、市内で発生した火災の情報や
防災･大気汚染･健康情報などを電子メール
で携帯電話やパソコンに配信するものです。
　私もさっそく登録をしましたが、火災情
報や気象注意報警報など、重要な情報が随
時入ってきています。
　「備えあれば憂いなし」ということわざ
がありますが、いざというとき、このメー
ルシステムが必ず役に立つと思います。
　皆さんも、安心･安全メールにぜひご登
録ください。

胸を開き
背筋を伸ばす

ひじを
引いて

着地した足の
ひざが曲がら
ないように

かかとから
しっかり着地

Let's 
  Challenge

ふ
う
し
ん


