
市政トピックス市政トピックス

苫
小
牧
市
市
民
文
化
芸
術
振
興
条
例
に
よ
り
、

平
成　

年
３
月
ま
で
に
市
内
で
文
化
芸
術
活

２２

動
を
行
う
市
民
・
団
体
な
ど
の
事
業
に
助
成

金
を
交
付
し
ま
す

対
象　

市
内
に
活
動
の
本
拠
が
あ
る
市
民
、

団
体
な
ど

対
象
事
業　
�
自
主
的
な
創
作
発
表
事
業
＝

音
楽
、
演
劇
、
美
術
な
ど　
�
自
主
的
な
鑑

賞
提
供
事
業　
�
講
演
会
、
研
究
会
な
ど
開

催
事
業　

※
た
だ
し
次
の
事
業
は
対
象
外
で

す　
�
申
請
者
の
年
間
活
動
運
営
事
業　
�

営
利
、
宗
教
、
政
治
活
動
を
目
的
と
す
る
事

業　
�
暴
力
団
の
利
益
に
な
る
と
認
め
ら
れ

る
事
業　
�
特
定
の
会
員
に
限
定
し
た
事
業　

�
個
人
的
な
出
版
に
限
ら
れ
る
事
業　
�
市

ま
た
は
教
育
委
員
会
か
ら
ほ
か
の
補
助
金
ま

た
は
会
場
使
用
料
の
免
除
を
受
け
る
事
業　

�
学
校
、
事
業
所
内
団
体
の
部
活
動
、
サ
ー

ク
ル
活
動　
�
け
い
こ
、
習
い
ご
と
の
発
表

会
な
ど　

助
成
額　

対
象
経
費
の　

％
以
内（
上
限
は

５０

　

万
円
）　

※
対
象
経
費
は
収
入
金
額
を
控

５０除
し
た
額

申
請
書　

文
化
振
興
課
で
配
布
、
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す

http://w
w
w
.city.tom

akom
ai.hokkaido.jp/

で
文
化
振
興
課 
検検検検検検検検検検
索索索索索索索索索索
検
索　

申
し
込
み
・
詳
細　

７
月　

日
�水
 

か
ら　

日

１５

３１

�金
 

ま
で
に
申
請
書
に
必
要
事
項
を
記
入
し　

文
化
振
興
課　
�
（　

）６
７
５
２

３２

市
民
文
化
芸
術
振
興

助
成
事
業
の
追
加
募
集  
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Topics

市

政

ト

ピ

ッ

ク

ス

詳細　健康支援課　�３２-６４１０

平成２０年度に「歩こう！イキイキ健康大作戦」ウォーキングモニター事業（平成２０年６月から１２
月までの６カ月間実施）を実施しました。その参加者４７人のうち、３１人の希望者が「冬期間ウォー
キングモニター事業（平成２０年１２月から２１年３月まで実施）」に継続参加し、ウォーキングを実践
しました。冬期間のウォーキングモニター事業の検証結果についてお知らせします。

　検証結果（検証人数：体格測定２８人、体力測定１４人）
※モニター全体の変化を検証するため、各項目の数値は検証人数の平均値で比較しました。
今回は夏モニター開始時の昨年６月、終了時の１２月、冬モニター終了時の今年３月の結果比較でウォー
キングの効果を検証しました。

ウウウウウウウウウウォォォォォォォォォォーーーーーーーーーーキキキキキキキキキキンンンンンンンンンンググググググググググはははははははははは継継継継継継継継継継続続続続続続続続続続すすすすすすすすすするるるるるるるるるるここここここここここととととととととととでででででででででで肥肥肥肥肥肥肥肥肥肥満満満満満満満満満満解解解解解解解解解解消消消消消消消消消消、、、、、、、、、、体体体体体体体体体体力力力力力力力力力力向向向向向向向向向向上上上上上上上上上上効効効効効効効効効効果果果果果果果果果果をををををををををを維維維維維維維維維維持持持持持持持持持持すすすすすすすすすするるるるるるるるるるここここここここここととととととととととががががががががががででででででででででききききききききききまままままままままますすすすすすすすすすウォーキングは継続することで肥満解消、体力向上効果を維持することができます
日日日日日日日日日日常常常常常常常常常常生生生生生生生生生生活活活活活活活活活活のののののののののの中中中中中中中中中中にににににににににに「「「「「「「「「「歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩くくくくくくくくくくこここここここここことととととととととと」」」」」」」」」」をををををををををを取取取取取取取取取取りりりりりりりりりり入入入入入入入入入入れれれれれれれれれれ、、、、、、、、、、健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康づづづづづづづづづづくくくくくくくくくくりりりりりりりりりりにににににににににに努努努努努努努努努努めめめめめめめめめめままままままままままししししししししししょょょょょょょょょょうううううううううう！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！日常生活の中に「歩くこと」を取り入れ、健康づくりに努めましょう！！

歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩ここここここここここここここうううううううううううううう！！！！！！！！！！！！！！歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩いいいいいいいいいいいいいいててててててててててててててみみみみみみみみみみみみみみんんんんんんんんんんんんんんななななななななななななななでででででででででででででで健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康ににににににににににににににななななななななななななななろろろろろろろろろろろろろろうううううううううううううう！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！　歩こう！歩いてみんなで健康になろう！！

あゆみん

～冬期間ウォーキングモニター事業の検証結果から～

冬期間はウォーキング以外の歩数が少なくなりますが、意識的に歩くことで健康維持ができます！

体力測定値の変化

17

13

9

5

回

平成２０年６月 １２月 平成２１年３月

570.0

12.93 13.00

m

525

575

625

9.86

623.6 632.1

上体起こし

６分間歩行

モニターの１日平均歩数

夏期間冬期間項　目

８，７１４歩７，７４４歩１日平均歩数

２，７０１歩１，００８歩うちウォーキング以外平均歩数

６，０１３歩６，７３６歩うちウォーキング平均歩数

５５分６０分ウォーキング平均時間

腹囲平均値の変化

88

86

84

82

80

cm

平成２０年６月 １２月 平成２１年３月

87.5

83.3 84.3

体重平均値の変化

61

60

59

58

kg

平成２０年６月 １２月 平成２１年３月

61.0

59.0 59.3

　冬期間のウォーキング以外の平均歩数は約１，０００歩であり、夏期間約
３，０００歩弱と比較するとほぼ３分の１でした。冬期間はウォーキング以外
に自然に歩いている歩数が夏に比べると少ないということが分かります。
　１日平均歩数がやや減少したことでリバウンドが少し見られましたが、
ウォーキング平均歩数は増えており、意識的にウォーキングを実施したこ
とで、体格、体力をほぼ維持することができたと考えられます。
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Topics

市

政

ト

ピ

ッ

ク

ス

今
年
度
か
ら
後
期
高
齢
者
医
療
の
人
間
ド
ッ

ク
・
脳
ド
ッ
ク
事
業
が
始
ま
り
ま
す

対
象
・
定
員
・
申
込
方
法
な
ど　

左
表
の
と

お
り

詳
細　

高
齢
者
医
療
課　
�
（　

）６
４
１
４

３２

後
期
高
齢
者
医
療
の

人
間
ド
ッ
ク
・
脳
ド
ッ
ク
事
業
開
始

脳ドック人間ドック
�後期高齢者医療の加入者
�保険料に滞納がない方
※脳ドックのみペースメーカーなどを使用していない方

対象

３０人５０人定員
�申込場所：高齢者医療課（市役所
１階）、勇払・のぞみ出張所
�申込期間：７月１日�水 ～１５日�水 
（土・日曜日を除く）　いずれも９時～１７時
�持ち物：後期高齢者保険証、印鑑

�申込場所：苫小牧保健センター（２階）
�申込期間：７月１日�水 ～１５日�水 
（土・日曜日を除く）　いずれも１３時～１６時
�持ち物：後期高齢者保険証、印鑑

申込方法

１０，０００円６，３００円自己負担額
（検査日納入）

７月下旬～２２年２月末７月下旬～２２年３月末実施期間
指定する医療機関苫小牧保健センター受検医療機関

※人間ドック・脳ドックの両方は申し込みできません。定員を超えた場合は抽選

市
営
バ
ス
事
業
や
水
道
、
下
水
道
事
業
の
運

営
管
理
な
ど
に
つ
い
て
、
市
民
の
皆
さ
ん
か

ら
意
見
を
聴
く
た
め
、
委
員
を
募
集
し
ま
す

募
集
人
員　

若
干
名

応
募
資
格　
　

歳
以
上
の
市
民
で
任
期
中
に

２０

開
催
さ
れ
る
審
議
会
に
参
加
で
き
る
方

任
期　

８
月
か
ら
平
成　

年
７
月
ま
で
（
２

２３

年
間
）

報
酬　

会
議
１
回
に
つ
き
８
千　

円
１００

申
し
込
み
・
詳
細　

７
月　

日
�水
 

ま
で
に
、

２２

住
所
、
氏
名（
ふ
り
が
な
）、
年
齢
、
性
別
、

電
話
番
号
、
職
業
を
記
入（
様
式
自
由
）し
、

「
市
営
バ
ス
・
水
道
・
下
水
道
事
業
に
つ
い

て
日
ご
ろ
思
っ
て
い
る
こ
と
」
の
作
文
（　
４００

字
程
度
）
を
添
え
て
、
郵
送（
必
着
）ま
た
は

持
参
、
フ
ァ
ク
ス
、
Ｅ
メ
ー
ル
で　

〒
０
５

３
‐
８
７
２
２　

旭
町
４
丁
目
５
番
６
号　

政
策
推
進
課　
�
（　

）６
０
３
９　
�
（　

）

３２

３４

７
１
１
０　
�

seisaku@
city.tom

akom
a

i.hokkaido.jp 　

※
市
の
審
議
会
や
委
員
経
験
の
あ
る
方
は
そ

の
名
称
と
期
間
も
記
入
し
て
く
だ
さ
い

苫
小
牧
市
公
営
企
業
調
査

審
議
会
委
員
の
募
集  

■
一
般
公
開

と
き　

８
月
８
日
�土
 

、
９
日
�日
 
　

い
ず
れ
も

９
時
〜　

時
（
予
定
）

１１

と
こ
ろ　

西
港
（
予
定
）　

直
接
会
場
へ　

※
乗
船
の
際
、
手
荷
物
検
査
な
ど
を
実
施

■
体
験
航
海
参
加
者
募
集

と
き　

８
月
８
日
�土
 

、
９
日
�日
 
　

い
ず
れ
も

　

時
〜　

時　

分

１４

１５

３０

と
こ
ろ　

西
港
（
予
定
）　

年
齢
制
限　

３
歳
未
満
は
不
可　

※
小
学
生

以
下
は
保
護
者
の
同
伴
が
必
要

申
し
込
み　

７
月　

日
�木
 

（
必
着
）
ま
で
に
、

１６

往
復
は
が
き
の
返
信
面
に
応
募
代
表
者
の
住

所
・
氏
名
を
、
往
信
用
裏
面
に
乗
艦
希
望
者

全
員
の
氏
名
（
１
枚
で
５
人
ま
で
応
募
可
）

・
年
齢
・
性
別
、
乗
艦
希
望
日
（
「
８
日
」
、

「
９
日
」
ま
た
は
「
８
日
・
９
日
の
い
ず
れ

で
も
可
」
）
を
記
入
し　

〒
０
６
０
‐
０
０

０
４　

札
幌
市
中
央
区
北
４
条
西　

丁
目
１　

１５

自
衛
隊
札
幌
地
方
協
力
本
部
募
集
課
広
報
班

「
体
験
航
海（
苫
小
牧
）係
」　

※
記
載
漏
れ
ま
た
は
同
一
人
物
な
ど
に
よ
る

複
数
枚
の
応
募
は
無
効
。
ま
た
、
応
募
者
多

数
の
場
合
は
抽
選
。
な
お
、
当
日
の
天
候
な

ど
に
よ
り
、
内
容
の
一
部
を
変
更
ま
た
は
中

止
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す

詳
細　

自
衛
隊
札
幌
地
方
協
力
本
部
苫
小
牧

出
張
所　
�
（　

）３
７
２
５　

港
ま
つ
り
実

３２

行
委
員
会
事
務
局
（
ふ
れ
あ
い
３
・
３
内
）　

�
（　

）２
２
３
３

３３ 護
衛
艦「
う
み
ぎ
り
」の

一
般
公
開
と
体
験
航
海
参
加
者
募
集 

■
フ
ェ
リ
ー
線
夏
季
ダ
イ
ヤ

期
間　

７
月　

日
�土
 

〜

２５

８
月　

日
�月
 
３１

※
左
表
の
網
掛
け
部
分

を
フ
ェ
リ
ー
船
の
入
出

港
に
あ
わ
せ
て
増
便
し

ま
す

■
樽
前
山
神
社
例
大
祭
臨
時
バ
ス

期
間　

７
月　

日
�火
 

〜　

日
�木
 

１４

１６

料
金　

大
人　

円　

子
ど
も　

円　

２２０

１１０

※
通
勤
・
通
学
・
通
学
フ
リ
ー
・
熟
年
の
各

定
期
券
、
昼
間
ト
マ
ッ
ピ
ー
カ
ー
ド
（
昼
間

回
数
券
）
は
使

用
不
可
。
無
料

乗
車
証
、
高
齢

者
優
待
乗
車
証
、

高
齢
者
フ
リ
ー

パ
ス
は
使
用
可

能
。
臨
時
便
の

た
め　

日
�水
 

は

１５

ノ
ー
マ
イ
カ
ー

割
引
は
適
用
に

な
り
ま
せ
ん

詳
細　

交
通
部

�
（　

）４
１
４

５５
１

臨時バス時刻表

経路　駅北口（臨時乗降場）⇔公園前⇔樽前山神社前

樽前山神社発駅北口発日

１３：４５～２１：４５１３：００～２１：００１４日

１０：４５～２１：４５１０：００～２１：００１５日

１３：４５～２１：４５１３：００～２１：００１６日
※上記時間帯で３０分間隔で運行

市
営
バ
ス
か
ら
の
お
知
ら
せ

フェリー線夏季時刻表

フェリー
ターミナル発

市営バス
ターミナル発

７：２５
８：５０８：３０
１１：３０１１：１１
１４：１０１３：５０
１６：３０１６：１０
１７：１８１６：５９
１８：１５１７：４４
２０：２０２０：００
２２：３０２２：０５


