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健康、ということ。 

やっぱり、健康は大切。 
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Theme テーマ 

Health up! olive 

support 

運 動 

ア
プ
リ
（
無
料
）
や
記
録
シ
ー
ト

を
使
っ
て
楽
し
く
健
康
づ
く
り
が
で

き
る
「
マ
イ
チ
ャ
レ
か
が
わ
！
」
が
引

き
続
き
、令
和
６
年
度
も
実
施
さ
れ

ま
す
。 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
歩
数
）
や
マ
イ
チ

ャ
レ
（
毎
日
続
け
る
私
の
健
康
づ
く

り
の
目
標
）
に
取
組
む
、健
康
診
断

を
受
け
る
、社
会
参
加
す
る
、体
重

入
力
す
る
こ
と
で
健
康
ポ
イ
ン
ト
が

た
ま
り
ま
す
。 

一
定
の
ポ
イ
ン
ト
が
た
ま
る
と
、

サ
ー
ビ
ス
協
力
店
で
特
典
が
受
け
ら

れ
た
り
、抽
選
で
素
敵
な
ご
ほ
う
び

が
当
た
り
ま
す
。 

楽
し
み
な
が
ら
健
康
づ
く
り
に
取

り
組
む
た
め
に
、「
マ
イ
チ
ャ
レ
か
が

わ
！
」
を
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。 

詳
し
く
は
別
添
ち
ら
し
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。 

 

アプリを使って楽しく健康づくり 

１．アプリをダウンロード 

２．簡単登録（プロフィール入力） 

３．健康ポイントをためる  

はじめ方は簡単３ステップ 

背 筋 を 伸 ば し 、  
椅子に浅く座る。
両足は肩幅くらい
に開く。 
きます。 

足の裏全体で床
を踏むように、リズ
ミカルに 足踏み
をする。 

腕は大きく振る。 

「膝を挙げることを意識する」ことと、「しっかりと

踏み込むことを意識する」ことを、繰り返しながら

続けましょう。 

しっかりと踏み込むことは、立ち上がる動作、階

段を上る動作に効果的です。 

３～５分間 続けてみましょう  

大腰筋＋腹筋を鍛えることができます！ 

【簡単トレーニング】  自宅でも職場でも！ 座ったままできる 「ももあげ」 
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