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屋外でのウオーキングは、ただ歩くだけでなく、景色を楽し
むことができるため、気分転換やリフレッシュにもつながり、
気軽に楽しめる運動です。効果を高めるため、正しいフォーム
で歩くことが大切です。
 　スポーツ振興課（内線351）

杉焼きため池周回コース（駄知町）

杉焼きため池の奥にどんぶ
り会館を望めます。疲れた
ら、あずまやでひと休み。

１周約１キロメートルの平たんなコースです。自然を眺め、
季節の移ろいを感じながら歩けます。

桜やつつじなど、
季節によって変わ
る景色を眺めなが
ら歩けます。

中央アルプスと稚児岩大橋！

総合公園コース：１周1.7キロメートルのコースです。アップダウンのある園内を歩
くことで、体力もアップします。管理棟では、ノルディックウオーキングのポールを
無料で貸し出しています。
活動センター周辺コース：定林寺湖畔を周る１周約1.3キロメートルのコースです。
緑のトンネルをくぐりながら自然を満喫できます。
その他のコースも紹介しています。詳しくは、市ホームページをご覧ください。

こんなコースも！

市ホームページ
（HP1003271）

平たんなコース
なので、歩く速さを
変えながら歩く、インター
バル歩行に挑戦して、
負荷をかけて
みましょう！

スポーツ推進委員　小栗さんが教える

正しいウオーキングフォーム

顎を引く
肩の力を抜く

つま先で

地面を蹴る

肘を軽く曲げ、

腕は大きく振る

膝を伸ばして、

かかとから着地

健康の輪を広げるため、フレイル活動を行う
団体に補助金を交付します。

生まれてくる赤ちゃんのRSウイルス（急性
呼吸器感染症）の感染を予防するため、妊婦さ
んが無料でワクチン接種を受けられるようにな
ります。
対象：母子健康手帳の交付を受けられた妊娠28

週０日～36週６日の妊婦の方
※既に接種を受けられた方は対象外です。
接種方法：接種案内に記載してある医療機関に

予約して接種
※母子健康手帳の交付時に案内します。
※既に母子健康手帳をお持ちの方には接種案内
と予診票を送ります。
持ち物：母子健康手帳、予診票、

マイナンバーカードなど
本人確認ができるもの

接種回数：１回
費用：無料

対象となるワクチンの種類が変更になります。
対象：小学６年生～高校１年生に相当する女性
ワクチン種類：
変更前　２価ワクチン、４価ワクチン、９価ワ

クチンから選択
変更後　９価ワクチン
接種回数：
１回目の接種年齢が15歳未満　２回
１回目の接種年齢が15歳以上　３回
詳細は、市ホームページで

ご確認ください。

高齢者肺炎球菌予防接種の使用するワクチン
が変更になります。それに伴い、自己負担額が
2,700円から4,100円になる予定です。
ワクチン種類：
変更前：PPCV23（23価肺炎球菌ポリサッカ

ライドワクチン）
変更後：PCV20（洗降20価肺炎球菌結合型ワ

クチン）

体を動かしたり、趣味を広げたり、ダンスを
したり、活動はさまざま。あなたに合った団体
を探して、フレイル活動の仲間に
なりませんか？市ホームページで
は、市内の活動団体を紹介してい
ます。ぜひ、ご覧ください。

心と体のバランスを整える「椅子ヨガ」で、
体の調子を整え、筋力を鍛えましょう！

皆さんの
フレイル予防活動を支援します

妊婦さんが対象
RSウイルス感染症予防接種

小学６年生～高校１年生に相当する女性が対象
ＨＰＶ　（子宮頸がん）　予防接種

65歳の方が対象
高齢者肺炎球菌予防接種

自分に合った団体が見つかるかも！

フレイル予防活動団体のご紹介

肥田町にお住まいの方対象
「笑顔の種」　教室

NEW 対象（次の全てに該当する団体）
・高齢者（市内在住で65歳以上）が5人以上登
録された団体であること。

・月２回以上活動すること。
・活動の１回当たりの実施時間がおおむね90分
以上であること。

・活動の１回当たりの高齢者の平均参加人数が、
団体登録人数の５割以上であること。

・希望する高齢者が誰でも参加できること。
補助する額
次の額のどちらか少ない額

・活動１回につき2,500円
・会場使用料と講師謝礼の合計額
※年間12万円が上限

　高齢介護課（内線231）
市ホームページ
（HP1003356）

市ホームページ
（HP1003551）

市ホームページ
（HP1011054）

市ホームページ
（HP1006808）

４月から予防接種の内容が

変更になります

 　健康推進課（☎55-2010）

対象：おおむね65歳以上の方で、肥田町に在住
の方　※医師に運動の制限をされている
方はご遠慮ください。

日時：４月16日、　23日、　30日、　５月７日、　14日、
21日の木曜日（全６回）　午後１時30分～
２時30分

場所：肥田公民館
費用：無料
持ち物：運動のできる服装、飲み物、タオル
・ 　４月15日（水）までに土岐市中部地域包

括支援センター（☎56-1125）へお申
し込みください。

どんぶり会館

 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Gray Gamma 2.2)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo false
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo false
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 100
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 100
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 100
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 1.30
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 10
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 300
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 150
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (Japan Color 2001 Coated)
  /PDFXOutputConditionIdentifier (JC200103)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e5c4f5e55663e793a3001901a8fc775355b5090ae4ef653d190014ee553ca901a8fc756e072797f5153d15e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc87a25e55986f793a3001901a904e96fb5b5090f54ef650b390014ee553ca57287db2969b7db28def4e0a767c5e03300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for on-screen display, e-mail, and the Internet.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV <>
    /HUN <>
    /ITA <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020d654ba740020d45cc2dc002c0020c804c7900020ba54c77c002c0020c778d130b137c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor weergave op een beeldscherm, e-mail en internet. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /JPN <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /ConvertToRGB
      /DestinationProfileName (Japan Color 2001 Coated)
      /DestinationProfileSelector /UseName
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 0
      /MarksWeight 0.283460
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /UseName
      /PageMarksFile /JapaneseWithCircle
      /PreserveEditing false
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [200 200]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




