
※運動の習慣があまりない人や血圧が高めの人、持病（腰やひざの痛みなども含む）のある人などは、医師に相談してから始めましょう。

これより狭い人は、歩幅を広くする
ことから！

一般的な歩幅一般的な歩幅
肩の力を抜く

かかとから着地

ひざを伸ばす

1歩 ＝ 身長－100cm
歩幅はできるだけ
広くとる

視線は遠くにあごは引く

胸を張る

腕は前後に大きく振る

背筋を伸ばす

おー！みんなの コ バ トン

☎0570-035810

　本組合は、医療費適正化対策事業の疾病予防対策の一環として、「埼玉県コ
バトン健康マイレージ」事業に参加しております。スマートフォンを利用して、
歩いた歩数に応じてポイントを貯めて、貯まったポイントから抽選で商品が
もらえる健康事業です。

組合員（任意継続組合員は除く。）および年齢18歳以上の被扶養者とします。参加対象者

スマートフォンによるアプリでの参加のみとなります。
アプリをダウンロードして起動するだけで歩数計としてご利用になれ、測定した歩数データはアプリ
内で送信が可能です。
なお、お申し込み方法については、埼玉県市町村職員共済組合ホームページまたは共済だより2020年
4月号をご参照のうえ、コバトン健康マイレージアプリお申し込み方法手順に従いお申し込みください。
（共済組合ホームページアドレス　http://www.saitama-ctv-kyosai.net/）

参 加 方 法
コバトン

楽しく歩いてポイント貯めよう！
「埼玉県コバトン健康マイレージ」参加者募集中！

受付時間 ▶  月～土 9：00～17：00
※ 日・祝日、年末年始はお休み  ※通話料金は発信者の負担となります。

https://kobaton-mileage.jp/WEB・お問合せ

〒330-9091 さいたま新都心郵便局 私書箱159号住　所

埼玉県コバトン健康マイレージ事務局［参加登録・お問合せは］

　運動不足が続くと、肥満やさまざまな生活習慣病を招き、やがてロコモティ
ブシンドローム（運動器症候群）や認知症を進める大きな要因になります。
　日頃の運動習慣を振り返り、意識的に体を動かす時間をつくりましょう。

　ウォーキングは、いつでもどこでも、1人でもできるいちばん身近な運動です。まずは日常生活でもっと歩
く機会を増やすこと。今より1,000歩（約10分）多く歩くことから始め、少しずつ増やしながら、慣れてきた
ら1日1万歩を目指しましょう。

ウォーキングの適切なフォーム ウォーキングは正しいフォームで歩くことで、運動効果がアップします。

秋は楽しく

運動習慣

ウォーキングを取り入れよう

お問い合わせ先　福祉課　☎048-822-3305

共済だより
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