
令和５年度 

ウエルネス通信 

１０月号 

スポーツの秋、到来！ 
～カラダを動かすなら、今がチャンス！～ 

暑かった夏も終わり、過ごしやすくなりました。夏は暑くて運動 

できなかったという方も、運動を始めてみてはいかがでしょうか。 

行楽シーズンの今、楽しみながら活動量を増やしましょう。 

お手軽！ウオーキングのすすめ 

〈楽しみながら歩数を増やすには…〉 

紅葉狩りで秋を感じる 
テーマパークで 

ハロウィンを満喫 温泉で心も体もリフレッシュ 

紅葉を探しにハイキングへ。 

山は急な天気の変化に注意。 

普段パソコン作業の多い人は、

遠くを見ることで、目を癒し 

ましょう。 

普段あまり歩かない人も、

テーマパークに行くと知らな

いうちにたくさん歩いてい

た！なんてことも。 

休憩スポットも 

多いので安心 

ですね。 

疲れた体を温泉で癒すのも 

よいですね。お土産を探しに 

温泉街を散策すると歩数がUP！

ここで注意！風邪をひかない 

ようにしましょう。 

〈ウオーキングの効果〉 〈ウオーキングを始める前に〉 



詳しくはこちら 

令和3年度成人 歯科健康診査結果よ
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２５歳 

 進行した歯周病を有する者の割合（％） 

〔お問い合わせ先〕前橋市健康増進課 

   TEL  027-220-5708 / FAX  027-223-8849                        

成 人歯科健康診査実施中 

対象者には、令和５年６月受診シールを郵送。対象者は５００円で健診受けられます。 

20歳  25歳  30歳  35歳  40歳  45歳 50歳 

55歳  60歳  65歳  70歳  

ぜひ受けて！ 

１．５倍 

期 間  令和６年２月末まで 

（R６.３末現在の年齢） 

令和3年度成人歯科健康診査結果より 

２０歳 

前橋市民限定 

自転車のまち前橋 ～サイクリングに出かけてみよう～ 

まえばしシェアサイクル 
cogbe(コグベ) 

あかぎcogbe(コグベ) AKAGI e-Bike 

市内38か所のポートで自由に

貸し借り。ちょっとそこまで、

の移動に便利！24時間利用可

能(一部除く)なので、乗りたいと

きにいつでも乗れます。 

長距離移動に最適なクロスバイ

ク型の電動アシスト自転車。 

上毛電鉄で実施中のサイクル 

トレインを活用して、少し遠く

に足を延ばすこともできます！ 

道の駅まえばし赤城で借りて周

辺散策や、赤城山で借りて赤城

山の散策もできます！子どもが

乗れるサイズもあるので、家族

のお出かけにもおすすめです。 

モデルコース 
(前橋まるごとガイド) 

サイクリングマップ 
(県ホームページ) 

 前橋市は、自転車のまちを目指しています。赤城山ヒル

クライム大会が開催されているのをご存知の方も多いので

はないでしょうか。 

 自転車には耐糖能を改善する効果や血圧降下作用など、

体に嬉しい効果もあります。関節に負荷をかけずに運動 

することができることも魅力の一つです。 

 普段自転車に乗られる方も、そうでない方も、自転車に

乗って秋を探しに出かけてみませんか。 

 自転車に乗って、 

テーマパークに 

行ってみようかな♪ 

〈前橋市内のシェアサイクル＆レンタサイクル〉 


