
知らないと損するからだの匠

　皆さんご存じでしたか？沖縄県は、肥満の方の割合が 40.3％と全国で１番肥満の方が多い県となってい

ます。私たちの暮らしている恩納村の肥満の方の割合は 44.8％と県平均よりもさらに高く、肥満の方が多

い村となっています。

　そこで、今月から健康保険課健康づくり係から肥満解消についての情報発信を行います。第１回目は「お

家でできる室内運動編」です。

基本のスクワット ゆっくりと

20回×３セット

脚を肩幅に広げ視線を正し、胸を張ってまっすぐに立

ち、お尻を後ろに引きながら太ももと床が平行になる

くらいまで腰を落とします。

膝がつま先より前に出な

いように、内股やガニ股

にならないように注意し

てください。

ワイドスクワット ゆっくりと

15回×３セット

合計 20回×３セット

肩幅より広く脚を広げ、つま先はやや外側

に向くようにします。胸を張り上半身の角

度をキープしながら、お尻を後ろに引いて

いきます。

太ももが床と平行になるくらいまできた

ら、胸を張ったまま立ち上がります。

クロススクワット

立った状態から片方の脚をななめ後ろに引きます。体重は前側の脚に乗せ、前側の太ももが床と平行

になるくらいまでまっすぐ腰を落とします。この動作を左右１回ずつ交互におこないます。

～お家でできる室内運動～
・９月１５日（火）　総合保健福祉センター

・９月１９日（土）　総合保健福祉センター

・１０月２日（金）　宇加地公民館

　新型コロナウイルス感染拡大に伴う、警戒レベルに応じて健診が中止または、延期になる場合が

あります。その際は、村ホームページまたは放送にてお伝えします。

集団健診のお知らせ

・２週間前までにお申し込みの方には、事前に検査容器を配布します。

・新型コロナウイルス感染拡大防止のために、受付時間を 30 分おきに定員を設けて

　います。健診の予約と一緒にご希望の時間をお伝えください。

健診はすべて予約が必要です！

　国勢調査は、日本国内に住むすべての人

と世帯を対象とした５年に一度の大調査で

あり、日本の未来を作るために必要な大切

な調査です。

　今回の調査では新型コロナウイルス感染

症の感染防止のため、世帯の方と調査員が

対面しない非接触の方法で行います。

●説明はインターホンを利用

　　調査書類の配布にあたって、調査の趣旨等の説明

はインターホン越しに行い、調査書類は郵便受け・

ドアポストなどに入れて配布します。不在の場合は、

直接投函します。

　※対面での説明が必要となる場合は、一定の距離を

　保ちつつ簡潔に行います。

●回答はインターネットで！

　　調査への回答は、できる限りインターネットでお

願いします。（郵送も可能です）

　※この場合、国勢調査員が調査票回収のために訪問

　することはありません。

疲労感・倦怠感咳・くしゃみ発熱味覚障害嗅覚障害

●以下の症状がある方は、体調が改善されてから受診してください。

新型コロナウイルス感染症対策を踏まえた
令和２年国勢調査の実施について

お問い合わせ：企画課　☎９６６－１２０１

お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　☎９６６－１２１７

　ここでは、昨年まで肥満体型だった健康づくり係の比嘉匠がダイエット
（-10㎏）に成功した体験からワンポイントアドバイスを行います。
　今回「お家でできる室内運動」のワンポイントアドバイスは継続は力なりで
す。記載されているスクワットの回数やセット数に捉われるのではなく、回数
やセット数を減らしてでも継続的に行うことを意識してみてください。無理は
禁物です。できる分だけを継続することで僕のダイエットは成功しました。

ダイエットで身軽に！

お問い合わせ 商工観光課　  ☎９６６－１２８０恩納村観光協会　☎９６６－２８９３

受付時間　午前８時３０分～１１時

※健診当日は受診券を必ず持参してください。

　うんなまつりと同時開催を予定していました「第６回恩納村美ら海花火大会」

の中止が決定いたしました。

　単独での開催を検討しておりましたが、新型コロナウイルス感染症拡大防止の観点から、参加者や

来場されるお客様の健康及び安全を最優先に考え、今年度の開催中止が決定いたしました。

　開催を楽しみにされていた皆様には大変申し訳ありませんが、ご理解いただけますようお願い申し

上げます。

恩納村 美ら海花火大会 のお知らせ中止
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