
コロナ禍でも健康を維持するために

　ウォーキングをすることで、生活習慣
病予防や脳の活性化など、様々な効果
があると言われています。最初はゆっく
りでも短い時間でもＯＫ。楽しみながら
ウォーキングをすることが長続きのコツ
です。人との距離を確保する、帰宅後
の手洗いなど感染症対策を万全にして
歩いてみましょう。

■ まずは近くを歩いてみよう ■ 正しいフォームで歩こう
あごを引き、目線は
数メートル前方へ。

※マスクが苦しいなど、息苦しさを感じた
ときは、無理せず休憩しましょう。

肩の力を抜いて
背筋を伸ばす。

からだを動かそう！
感染症対策を万全にしながらウォーキング

おうちで筋力アップ「ももてん体操」
つま先から蹴り出して
かかとから着地。

肘は軽く曲げ、リラックスし、
リズミカルに振る。
（肩甲骨を動かすように）

お腹を引き締め
胸をはって。

膝を伸ばして歩幅は大きく。
（身長 －１００ｃｍ）が目安。

手は軽めに握る。

横

　健診の受診やウォーキングなどにより「アスマイル」に健康活動を記録してポイントを
貯めると、電子マネーや商品券などの特典と抽選で交換できます。
　大阪市国民健康保険に加入の４０歳以上の方が、「アス
マイル」をダウンロードして初めて特定健診を受診すると、
3,０００ポイントが付与されます。

健康をサポートする  スマートフォンアプリ「アスマイル」

「アスマイル」に関する問合せ
おおさか健活マイレージ アスマイル事務局
L 6131-5804

詳しくは
ホームページをご確認ください。

▲

※特定健診を受診して付与されたポイントは、無抽選
で確実に特典と交換ができます。

I保健福祉課（地域保健活動）  L6774-9968

■ 体操で使用する部位

背
面

前
面 だいきょうきん

大胸筋
腕の押し出し動作に
使う。体の前で行う生
活動作全般に関わる。

 さん かく きん

三角筋
肩関節の保護。肩の
動き全般を担って
おり、腕を動かしや
すくする。

 だい たい  し   とう きん

大腿四頭筋
体を支えたり、膝を
伸ばしたり、走る、
ジャンプする等の
動作に関わる。

じょうわん さん とう きん

上腕三頭筋
肘を伸ばしたり、物を
押す時に使う。

 こう はい きん

広背筋
腕を回す、振る、引く
等、肩関節を中心と
した上腕の動きや
運動に関わる。

ちょう よう きん

腸腰筋
正しい姿勢を維持し、
歩く際や脚を引き上げ
るのに使う。

● いすに座った状態で、
　 腕を軽く振りながら
　 足踏みする。
腸腰筋・大腿四頭筋

● 両手をパーにして前に出し、
　 両手をグーにして胸まで戻す。
三角筋・上腕三頭筋

大胸筋・広背筋・三角筋・腰部

● 少し前かがみになりながら、
　 両手をからだの前で
　 交差させる。

● 両手を挙げて、
　 バンザイする。

腰部
前

足をしっかり
上げることを意識!●は、意識する

部位を示しています。

横 あごを引き、
　背中～腰を
丸めるようにする。

後

体を後ろに軽く
 反るようにする。
背筋を伸ばす
　　ことを意識。

※くり返し
　ましょう。

※くり返しましょう。

胸の前で軽くグー!

腹部に
力を入れて
背筋を
伸ばす

手はももの
上に自然な形
（手のひら下）
でのせる

いすの
背もたれから
少し離れるよう
に座る

足の裏
全体を床に
つける

■ 始める前に
　 注意する
　 こと

※一部抜粋です。フルバージョンについては、
　保健福祉課（地域保健活動）にお問い合わせください。

ご自身の体調に合わせて、いすに座って行ってください。病院に通院中の方は、主治医に確認してから行いましょう。

天王寺
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■ 健康な方が受ける検診です
　がん検診で発見されたがんは、症状が出
てから発見されたがんより治る確率が高い
といわれています。それは、早期に発見し適
切な治療を行うことで、がんによる死亡リ
スクを軽減することができるからです。

　若くても油断できません。対象年齢になっ
たら毎年（または2年に1回）がん検診を受け
ましょう。

　保健福祉課（健康
推進）または取扱医
療機関へ電話などで
予約。

　個人票や検査キッ
ト（大腸・かく痰検査
のみ）が同封されて
います。
※事前のご案内がないところ
　もあります。

　個人票、健康保険
証、検診費用などを
持って保健福祉セン
ター分館または取扱
医療機関へ。⇒詳しくは5面「各種検

（健）診のお知らせ」を
ご覧ください。

　特定健診は、メタボリック
シンドロームに着目した健康
診査です。
　特定健診で特定保健指導
の対象となった方には、結果
に基づいて、医師、保健師、管
理栄養士などが生活習慣の
見直しをサポートします。

大阪市国民健康保険に加入の40歳
から74歳までの方
※令和４年３月末までに40歳になる方を含む。
　令和４年３月末までに75歳になる方は、
　誕生日の前日までに受診してください。

　大阪府後期高齢者医療保険に
加入の方は、特定健診と同内容の
「後期高齢者医療健康診査」が受
診できます。

■ 対象

検（健）診の内容や場所に関すること･･･････････････保健福祉課（健康推進）‡6774-9882　56772-0308
特定健診受診券に関すること･････････････････････窓口サービス課（保険年金）‡6774-9956　56772-4905
１日人間ドックなどその他の保健事業に関すること･･･福祉局保険年金課（保健事業）‡6208-9876　56202-4156

無料

▲対象者には４月末頃に緑色の封筒で
　「受診券」を送付しています。

　大阪市国民健康保険に加入の18歳以上の方を
対象に「健康づくり支援事業」を実施しています。
詳しくは区役所で配布している「国保健診ガイド」、
または大阪市ホームページをご覧ください。

■ 40歳を過ぎたら受けましょう

■ 検診の受け方はとってもカンタン！

●30～39歳の方　14,000円
●40～74歳の方　10,000円
●昭和31・41・51・56年生まれの方　無料

「1日人間ドック」をお薦めします
費用

更にチェック
したい方には

※40歳以上の方が１日人間ドックを受診する場合は、特定健診の「受診券」が必要です。

■ 高血圧症や糖尿病などの生活習慣病の
　予防のために
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●大阪府内の取扱医療機関
●保健福祉センター分館

■ 受診できるところ
要予約

⇒詳しくは5面「各種検（健）診のお知らせ」をご覧ください。

健康づくり支援事業
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がん検診

特定健診

●推計人口：82,592人 ●世帯数：42,613世帯 ●面積：4.84㎢

天王寺区の統計

●天王寺区役所・保健福祉センター
　〒543-8501真法院町20-33
●ホームページ www.city.osaka.lg.jp/tennoji

天王寺区役所

（令和3年4月1日現在）
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