
厚生労働省が推奨している健康づくりの
目安は、1日300キロカロリーを運動で
消費することです。

300キロカロリー消費するには？
・歩きでは 10,000歩/日
・自転車では 15km程度を1時間で走行

先ずは、通勤から取り入れてみましょう!!

とよはし健康マガジン

５分で読める健康情報誌
ビジネスパーソンのため
豊橋市役所の健康お役立ち情報
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自転車運動はウォーキングや水泳などと同じ有酸素運動です。
できるだけ習慣的に行うことで、メタボ対策に効果がでやすいと言われています。

自転車に乗る習慣のない人が、
３カ月間、自由に自転車を利用した結果…

体重は2.3㎏、体脂肪率は1.2％ダウン。

そんな時間も
ない．．．

出典:株式会社シマノ Health Data File

★自転車によるメタボ対策★

都市交通課 TEL 0532-51-2620
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今こそ禁煙！禁煙方法は3つ

★自力で禁煙★
薬局で購入できるニコチンパッチ（貼り薬）やニコチンガムを使用する方法も
あります。

★禁煙外来に受診★
基準を満たすと、12週間で5回の治療が保険適用となります。
自分に合ったアドバイスが受けられ、禁煙補助薬（飲み薬、貼り薬）を
処方してもらえるので禁煙の成功率が高まります。

※現在、飲み薬であるバレニクリン（商品名：チャンピックス）の入荷ができないため、
多くの医療機関で禁煙外来を休止しています。

禁煙外来再開等の情報については、ホームページでお知らせしますのでご確認ください。

★禁煙相談を利用する★
豊橋市では保健師等による禁煙相談を行っています。
詳しくは豊橋市保健所健康増進課までお問い合わせください。
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５月３１日は世界禁煙デー
５月３１日から６月６日は禁煙週間
たばこの健康影響を知ろう！～若者への健康影響について～

参考：厚生労働省禁煙支援マニュアル（第2版）増補改訂版

＊喫煙は「ニコチン依存症」という脳の病気です

＊一定の条件を満たせば保険が適用されます

詳しくは市ホームページへ



今日からなろう！ゲートキーパー（健康増進課）04
TOYOHASHI HEALTH MAG.Vol.7(2022)


