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今のあなたの生活習慣が、将来のあなたをつくります。

四日市市健康マイレージ
自分だけの健康づくり目標を設定し、目標をクリアすれば、ポイントが貯まります。
ポイントを集めると、「三重とこわか健康応援カード」がもらえ、県内の協力
店で、うれしい特典が受けられます
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RUKU マップ

歩いた日を記録すると、
応募者全員にオリジナル缶バッジが、
さらに抽選でプレゼントもあります

運動・実践の機会

コロナ禍で文化芸術に触れる機会が減ってしまった人も多いと思います
が、改めて「生の舞台に触れること」「みんなで鑑賞したり体験したり
すること」の大切さにも気付けたとも思います。劇場や街のあちこちで
文化芸術を鑑賞したり、体験したりできるよう企画し、一人でも多くの
市民の皆さんの人生にうるおいを与えていきたいです。

　三浜文化会館で3月まで開催した「久
しぶりの人のための吹奏楽講座」は、学
生時代に吹奏楽をしていた人など、楽器
経験者が集まって合奏練習をしました。
発表公演では、合奏する喜びを久しぶり
に分かち合うと共に、様々な年代が集ま
り、繋がりも生まれました。

喜びを分かち合う

　日本を代表するオーケストラの一つ
新日本フィルハーモニー交響楽団のメ
ンバーが、三重県文化会館の協力で、
「音楽で街を元気に」をスローガンに
市内の中学校や施設で演奏します。

アートで地域と繋がる
プロジェクト

● 昨年開館40周年を迎えた文化会館は、音楽・演劇・
　オペラ・ ミュージカル・伝統芸能などの鑑賞事業
　や、学び舎音楽会をはじめとする文化芸術のアウト
　リーチ活動、市民参加型事業などを展開します

ディズニー・オン・クラシック
夢とまほうの贈りもの2023
所  文化会館　第1ホール
時  6月10日(土)

ロビープレミアムコンサート
Full Brass Five（金管五重奏）

所  三浜文化会館
時  6月11日(日)

今後の催事

「働く世代の健康情報」や 
「健康だより」を毎月発行（メール配信・紙）

健康教育媒体の貸出
職場でできる体操のDVD、ボール・マット、健康な人
と喫煙者の肺機能比較モデルなど

健康情報の発信

● 朝礼時にラジオ体操を毎日行う
● 週1回インストラクターを呼んで、
   ヨガストレッチをする
● 社員食堂で、メニューのカロリー標示、
   低カロリーヘルシーメニューの導入

四日市市文化会館・三浜文化会館
アートディレクター　油

ゆ だ
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●  三浜文化会館（カルチュール三浜）は、市民の文化芸術
活動における練習・発表の場、生涯学習の場として
の機能を持ちます

四日市市も健康づくりをお手伝い

四日市市健康マイレージ申込書（三重とこわか健康応援カード申込書）

●ラジオ体操またはストレッチを行う
●エレベーターを使わず階段を使う
●いつもより10分多く歩く●1日8,000歩あるく　(65歳以上は6,000歩）
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●１日３食しっかり食べる
●夕食後は間食しない
●毎食１皿以上の野菜を食べる

栄
養・食
生
活

●毎日体重を測る
●禁煙にチャレンジする
●適度な飲酒を心がける　（目安：１日にビールなら中瓶１本、日本酒なら１合程度）
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（例）公園ステキの会 地区ラジオ体操 等

合計ポイントが５００ポイント以上ありますか？　　 はい

n

500ポイント以上で申し込みできます

オンラインでも
申し込みが
できます。
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スマートフォンアプリを使った
企業対抗のウォーキングイベント

8 月頃参加者募集、10 月開催予定秋頃開催予定

いずれも申し込みが必要

事業所や地域で、保健師や管理栄養士などが
講義や運動指導をします

ポスターなどの無料配布
受動喫煙啓発のリーフレット、ポスター

出前講座

● 万歩計を配布し、毎日記録
  （8,000歩以上目標）する。
● 有給休暇の取得向上のため、
   休みやすい職場環境つくり

朝礼前のラジオ体操

昼休みのストレッチ運動

万歩計やアプリで歩数を記録（一日8,000歩以上が目安）

バランスの良い、ヘルシーな弁当を選ぶ

健康づくりイベントへ参加する

こんな取り組みが健康づくりへの第１歩！

知る・学びの機会

通年 イメージ

申し込みフォーム▶

●この記事についてのお問い合わせ・ご意見は　健康づくり課　☎ 354-8291 FAX 353-6385

今から始める健康づくり

●この記事についてのお問い合わせ・ご意見は　文化会館　☎ 354-4501 FAX 354-4093

仕事や子育て、そして、日々の課題をこなすのに精いっぱいで自分の健康管理が
後回しになりがちではありませんか。
20～30歳代の頃は、気力体力ともに充実して生活の自由度が高くなりますが、望
ましくない生活習慣を身につけてしまうことも少なくありません。また、40～60
歳代になると、職場や地域、家庭で重要な役割を担い多忙な一方で、身体機能が
低下し、これまでの生活習慣や食習慣、運動習慣などによっては、生活習慣病を
発症したり、受診が必要となったりする人が増え始めるので、注意が必要です。
生活の中で健康を意識し、良い生活習慣を取り入れていけるかがポイントです。

文化芸術で街を盛り上げる
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市内文化施設では施設を利用したり、催しを鑑
賞したりしてもらうだけでなく、文化芸術をきっ
かけに人と人の繋がりをつくり、まちなかにもそ
の舞台を広げる取り組みをしています。

文化会館 三浜文化会館

文化会館

三浜文化会館 泗翠庵

三浜文化会館での発表会 三浜文化会館での練習

　「アートで地域と繋が
るプロジェクト『新
日本フィル　29市
町巡回事業』」昨年
亀山市で開催のコン
サート

Presentation licensed by Disney
Concerts.ⓒDisney［写真はイメージです］

三浜ロビープレミアムコンサート
出演：Full Brass Five
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