
　いつでも、どこでも手軽に町民皆でス
ポーツを目指し、心身共に爽やかな健康
体を保持するため、さまざまな軽スポー
ツやニュースポーツを紹介し応援出来れ
ばと思います。
　　　　　　　　　　　　（Ｋ．Ｎ）

　
　健康維持について検討すること一年！！
運動、食生活、こころ及び歯の健康がいかに大
切か・・・。
　出来るところから取り組み”転ばぬ先の杖”
で頑張ってみよう。
　　　　　　　　　　　　（Ｔ．Ｈ）

　
　健康について真剣に論議できる機会を
与えていただきました。
　体型は不健康そのものですが「率先垂
範」、まず歩くことと、毎日野菜を３５
０g食べることからはじめてみます。平
成２２年の私の体型に期待しながら。
　
　　　　　　　　　　　　（Ｋ．Ｈ）

　
　こころの健康のために、3つのポイン
トがあると思います。
　1つ目はストレスの多い環境を改善す
ること、2つ目は病気になったときの相
談の受け皿が整備されること、そして3
つ目は行政や民生委員などをフルに活
用することが大事と考えます。
　やさしいまちづくりの実践こそ健康
なまちづくりにつながると思います。
　　　　　　　　　　　（Ｍ．Ｎ）

　
　策定委員会に参加させて頂き一年が
経とうとしています。
　毎月話し合った事を活字に直すと結
構な量と内容になり、「改めて自分の
健康は自分で守らなくては」という感
を強くしながら、又町民の方々にどう
お知らせし、自分も含め実践していく
かが今後の課題と思っている昨今で
す。
　
　　　　　　　　　　（Ｍ．Ｆ）

　
　一年間皆様と健康づくりを話し合い
ましたが、継続・実行は大変なことか
も。でも、何事も努力なくして結果は
出ないので、私も楽しく老年期をむか
えるために歩くことから始めようかと
思っております。
　　　　　　　　　　　（Ｃ．Ｉ）

　
　「とうべつ健康プラン２１」に、多くの
方々が関心を持ち、生涯元気で暮らす。
　その一つとして野菜一日３５０ｇと腹
八分目、節食をすることにより、脳も行
動も活発化すると言われます。そんな生
活を私も心掛けたいです。
　　　　　　　　　　　　（Ｋ．Ｓ）

　
　　策定委員になって健康のすばらし
さ、大切さ、健康の数々が有ること
がわかりました。
　今現在、冬場はスキーを少々、夏
場は全く何もしていません。これを
機会に夏場も行ってみます。皆さん
も何か運動を始めてみてください。
　健康診断もお忘れなく！！

　　　　　　　　　　（Ｙ．Ｔ）

　
　老後の希望
 心も身体も食事もバランスよく暮らす
こと。特に心のバランスを大切にしたい
と思います。
　具体的には、人と仲よく、人に頼ら
ず、自分の事は最後まで自分で出来るよ
うに、心も身体も日々の生活で鍛えたい
と思います。
　　　　　　　　　　　　（Ｔ．Ｙ）

　
　これからの時代に「健康でいきい
き暮らすこと」「豊かな人生を送る
こと」は、 とても難しいことだけ
ど、今回の計画づくりのようにみん
なで知恵を出し合い、みんなで語り
合いながら楽しく健康づくりがすす
めていけることを願っています。
　計画づくりを終えて、とてもすが
すがしく豊かな気持ちになれた自分
がいます。貴重な体験をありがとう
ございました。
　　　　　　　　　　（Ａ．Ｏ）
　

　
　生活していく上で「体が資本」
は皆が思っていることですが、そ
の維持管理がなかなかできない。
　風邪で寝込んだ時に、このこと
を改めて感じ続けて数十年、人の
気持ちはいったい何時改心できる
のでしょうか？
　　　　　　　　　（Ｔ．Ｋ）

　
　　健康な心を持とう！
　ストレス社会に生きている事を認
識し、ストレスを解消する事を工夫
しては・・・。私の解決策は、朝の
子供との「おはよう」の挨拶です。
始めは返事も返ってきません。しか
し、毎日根気よく無視されても、こ
ちらから「おはよう」の言葉をかけ
てみてください。必ず子供から「お
はよう」「おかえり」の声が聞こえ
てきます。
　単純な事ですが、この一言で心身
ともさわやかな気分で一日が始ま
り、一日が終わりますよ。一度お試
しあれ・・・。
　　　　　　　　　　（Ｋ．Ｋ）

　
　私自身がかなり不健康な状態なので、
今回この委員会に参加でき、改めて健
康の大切さが身にしみました。
　今後は先ずタバコをやめ、健康な体
作りをするため何かサークル等に参加
し、心も体も健康になるよう一日一日
を大切に過ごしていきたいと思ってお
ります。
　　　　　　　　　　（Ｔ．Ｏ）

　
    　 １　計画策定委員からのメッセージ
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