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							【スタート地点の町別】ウォーキングコース一覧表 (PDF)(125.5KB)
	
													pdf
						



																						カテゴリ健康・医療・福祉 > 健康 > 健康づくり


			 
				
										＊コースが決まったら、コースNo.から「ウォーキングコースマップ一覧」内のコース名をクリックすると、各コースのマップや情報をご覧いただけます。
スタート＆
…
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																						カテゴリ健康・医療・福祉 > 健康 > 健康づくり


			 
				
										例えば体重６０ｋｇの方がこのコースをウォーキングした場合・・・エネルギー消費量は 156kcal
約 0.93個 が消費されたことになります： おにぎり１個（…
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										例えば体重６０ｋｇの方がこのコースをウォーキングした場合・・・エネルギー消費量は 156kcal
約 0.９2 個 が消費されたことになります： おにぎり１個…
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										＊コースが決まったら、コースNo.から「ウォーキングコースマップ一覧」内のコース名をクリックすると、各コースのマップや情報をご覧いただけます。
体重１ｋｇあた…
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							204『朝ごはんを食べよう！』 (PDF)(1.5MB)
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																											カテゴリ健康・医療・福祉 > 健康 > 健康づくり > 低カロリー・バランス食レシピ


			 
				
										体内時計がくずれ、生活が乱れが
ちに。朝食を食べて 1 日を気持ちよ
くスタートすることで健康的な習慣
が身につく。 
思考能力が落ちる 
令和６年３…
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							【距離順】ウォーキングコース一覧表 (PDF)(120.6KB)
	
													pdf
						



																						カテゴリ健康・医療・福祉 > 健康 > 健康づくり


			 
				
										＊コースが決まったら、コースNo.から「ウォーキングコースマップ一覧」内のコース名をクリックすると、各コースのマップや情報をご覧いただけます。
距離
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							【強度別】ウォーキングコース一覧表 (PDF)(119.5KB)
	
													pdf
						



																						カテゴリ健康・医療・福祉 > 健康 > 健康づくり


			 
				
										＊コースが決まったら、コースNo.から「ウォーキングコースマップ一覧」内のコース名をクリックすると、各コースのマップや情報をご覧いただけます。
強度
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							「キャロットカレードリア」レシピ (PDF)(393.9KB)
	
													pdf
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										季節の野菜レシピ 
○材料 （2人分） 
○作り方 
①フライパンに油を熱し、みじん切りにしたにんじんと玉ねぎ、豚ミンチ
を弱火で炒める。 
②豚肉に…
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							203『抗酸化作用ってなに？」 (PDF)(1.3MB)
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																											カテゴリ健康・医療・福祉 > 健康 > 健康づくり > 低カロリー・バランス食レシピ


			 
				
										令和６年２月発行 
「低カロリー・バランス食レシピ」 Ｎｏ．２０３ 
 
生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 
毎月１１日は「健康の日」 
 
“抗…
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							令和5年度健康チェック予定表 (PDF)(277.9KB)
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																						カテゴリ健康・医療・福祉 > 健康 > 健康づくり


			 
				
										時  間 場   所 予約開始日 内  容
4月11日 （火） 9：30～11:30 イオン伊勢 予約不要
・ベジチエック
・血管年齢
5月11日 （木…
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