
ウォーキングをはじめよう
健康コラム

かかとを地面につけ
たまま伸ばします。

ふくらはぎ❶
バランスをとりなが
らつま先を後方へ
持ち上げます。

太もも表側❷
つま先を地面から
上げて、太もも裏を
伸ばします。

太もも裏側❸
ひじを伸ばしている
腕を軽く引きながら
肩を伸ばします。

肩❹
二の腕を反対の手
で押さえるように
伸ばします。

二の腕❺

ウォーキングは、生活習慣病の予防など健康面以外にも、気分転換やストレス発散といった精神面にも効果があるとされて
います。簡単にはじめられるスポーツで、自分のペースに合わせて調整しやすいこともあり、長く続けやすいことも魅力です。

正しく歩くことで運動の効果がアップし、体の負担も和らげます。

歩く前に軽い体操やストレッチを行いましょう。

❶頭は揺らさずしっかりと

体の上下左右の余計な揺れに注意して、
頭の位置をできるだけ固定しましょう。

❷目線はまっすぐ

美しい姿勢をつくるためには、あごを軽く引き、
やや遠く（15m先くらい）を見る感じで。

❹呼吸は自分のリズムで

呼吸は無理せず、意識せず。自分の自然なリズムで
呼吸しましょう。

❻ひじはやや曲げて、
　腕を大きく振りましょう
ひじを軽く曲げて振れば、腕は疲れにくくなり、
さらに大きく振れば歩幅は広くなります。

❽膝を伸ばしてかかとから着地

膝を伸ばして歩けば、自然にかかとから着地します。
かかとから着地をすれば、歩幅が広がります。

❸肩は力を抜いてリラックス

肩の力を抜けば、腕の振りはスムーズに、
歩きは軽快になります。

❺腰の回転で歩幅を広げて

腰の回転を意識すれば、自然と歩幅は広が
ります。さらに股関節周辺の筋肉が使われ、
運動効果も上がります。

❼しっかり地面をキック

かかとから着地し、体重を親指の付け根へ
移動させ、つま先で地面をしっかりキック
しましょう。

▶運動中に次のような症状を自覚するなど、体調に異変を感じたら、直ちに運動を中止しましょう。
●胸痛 ●動悸 ●強い空腹感やふるえ ●冷や汗 ●普段と違う強い疲れ
●めまいやふらつき ●関節や筋肉の強い痛み

▶肥満の方は、運動による運動器障害が起こりやすいので注意しましょう。
▶運動中は15分に１回程度は水分補給をしましょう。大量に汗をかいた時は塩分補給も忘れずに。
▶気温（室温）や湿度に対する配慮も必要です。

出典元：厚生労働省「歩く時のポイント」　https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/seikatsu/pdf/03-d-27.pdf
厚生労働省「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」　https://www.mhlw.go.jp/content/001195872.pdf

ウォーキングフォームのポイント

準備運動

ウォーキング中の注意点

愛車の健康法

日常点検や定期点検を習慣づけ、大切なクルマを長持ちさせましょう。
「ちょっと変だ」と早めに異変に気付くことで、多くのトラブルを回避することができます。

※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。
※ここは有料広告掲載ページです。

※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。

車の点検ポイント

エンジンオイルの交換は定期的に

エンジンオイルは次第に汚れ、機能が低下します。交換

時期はエンジンの状態や使用状況によって異なりますが、

一般的に5,000～10,000㎞経過時（走行距離が少ない

場合でも6ヶ月～1年ごと）と言われています。

オイルのグレードによって交換時期が定められているので、

状況に合わせ、早めに交換しましょう。

意外と気付きにくいワイパーの交換

雨の日になくてはならないワイパーですが、劣化してくると

拭きムラができたりびびり（拭き跡）が残り、かえって視界が

悪くなることも。日頃から点検し、できれば1年に1度交換

しましょう。

ランプはこまめに点検を

車のランプ類はドライバーが状況を確認する他に、周りに

対して意思表示を伝える役割もあります。安全に走行するた

めに、日頃から故障しているランプが無いか点検しましょう。

エンジンの点検は耳でもできる

水温計などの計器でエンジンの異常を確認する事は出来

ますが、エンジンから普段と違う音がしないかどうかでも

確認は出来ます。ガラガラ・キューキューというような音が

したらすぐに点検しましょう。

タイヤ点検

タイヤは、唯一路面と接して重い車重を支えている、負担の

大きなパーツです。ドライブに出かける前に、タイヤの寿命や

溝の有無、空気圧などチェックしましょう。

排気ガスで健康チェックを

エンジンをかけたら排気ガスをチェックしましょう。無色の

はずの排気ガスが黒ずんでいるなど、普段と異なる状態を発

見したら早めに整備工場に相談しましょう。

燃費チェックで健康診断

普段からガソリンを入れた時には燃費を調べて、燃費の変

化に注意しましょう。燃費が悪くなったように感じたら点

検しましょう。
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検しましょう。
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住まいの基礎知識
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。
※ここは有料広告掲載ページです。

間取りや構造によって差はありますが、
在来工法で建てられた住宅の代表的な例をもとに
10の項目を挙げました。

（現在の耐震基準を満たしていない可能性があります）

（見かけの壁の割合が少ない場合は、当然危険です）

あなたのお家は大丈夫？

耐震チェック

●の耐震チェックポイント10 一つでも該当する項目があれば、専門家に相談しましょう。

自分で見つける危険な症状

1.

 2.

 3.

 4.

 5.

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ □

 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ □

 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  □

・・・・・・・・・・・・・・・ □

・・・・・・・・・・・・ □

昭和56年度以前の建物である

基礎にひび割れがある

地盤が危険だと感じる

基礎が鉄筋コンクリート造ではない

必要な手続きを行わずに増築している

6.

 7.

 8.

 9.

10.

大きな吹き抜けがある

室内の床が傾いている

屋根には重い建材を使用している

過去に大きな災害に見舞われたことがある

壁の量が少ない

 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ □

 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ □

・・・・・・・・・・・・・・・・・ □

・・・・・ □

 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ □

倒壊の危険性が
高まります。

市から法的措置を受ける
可能性があります。

保安上、著しく危険となるおそれのあ
る空き家等については、市から法に
基づく措置（指導、勧告、命令、代執
行など）を受ける可能性があります。
措置を受けると50万円以下の過料を
処されたり、代執行にかかった費用
を請求されることになります。

処分が
困難になります。

所有者が亡くなった後に相続手続きをしな
いままにしておくと、相続人が大変な数に
なってしまうことがあります。空き家を処分

（売買・解体）するには、相続人全員の同意が
必要となりますが、いざ処分しようと思って
も権利者が増えてしまっていると、同意を
得ることが非常に困難になってしまいます。

空き家を放置すると劣化が
進み、建物の倒壊や部材の
飛散の危険性が高まります。
空き家が原因で事故が生じ
た場合は、損害賠償責任を
負う可能性があります。

空き家は、個人の財産です。管理は所有者の責任において行っていただく必要があります。
空き家を適切に管理せず、放置することで、さまざまなリスクが生じてしまうことにご注意ください。

空き家を放っておくとどうなるの？

空き家対策
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葬儀と墓石と仏壇の豆知識
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。
※ここは有料広告掲載ページです。

※掲載の記事に関しましては、一般的な様式を掲載したものであり、各宗教や宗派または地域により異なる場合がございます。

献花など

献花

玉串奉奠･
手水

焼香･線香･
数珠

キリスト教

神道

仏教

無宗教

御仏前･御霊前
御香典・御供物料

御榊料･玉串料
御神饌料・御霊前

御花料･御ミサ料
御霊前

御花料･御霊前
などが無難

白黒や双銀の結び切
りで、のしはつけない。

双白や双銀の結び切
りで、のしはつけない。

白黒の結び切りで、
のしはつけない。

水引、のしは付けな
い。白封筒か十字架
やユリの花が描かれ
た不祝儀袋。

不祝儀袋の書き方不祝儀袋拝礼の方法宗教別

故人を悼み、遺族への哀悼を表すために必ず焼香が行われる
仏教に対して、神道では故人の霊が子孫を守る守護神となる儀式
であると考え、葬儀以降の儀式にも「祭」がつきます。死を「故人を
神のみもとへ送る」とされるキリスト教では、祈りは神に捧げる
もので、葬儀は遺族を慰め、励ますために行われます。このように
宗教によって葬儀の行い方にも異なったルールがあることを
知っておきましょう。

お墓には、霊園や寺院に見られるような「墓石」のほかに
「納骨堂形式」もあります。墓石には和型、洋型、和洋折衷型、
オリジナルのデザイン墓石などがありますが、これらは宗派や
故人、家族の考えによって選ばれるものです。

和 型

最も標準的な形のお墓です。竿石
の下に上台石（じょうだいいし）、
下台石（げだいいし）を重ねた形
が多く見られます。

和型
供養塔

現在の和型墓石が広く普及する
以前に多く作られた、供養塔の形
をしたお墓です。

デザイン
墓石

伝統的な形にとらわれず、故人の
趣味や個性を反映したオリジナル
のデザインを施したお墓を選ぶ方
も増えています。

洋 型

芝生墓地やガーデニング霊園、
西洋風霊園などの増加とともに、
西洋風のお墓も増えてきました。

知っておきたい葬儀のマナー 知っておきたいお墓の種類

お仏壇を購入するのに
いい日にちって
ありますか？

「思い立ったが吉日」という
言葉にもあるように、お仏壇
を購入または買替えるのに、
良い日・悪い日というのは
ありません。

どんなお仏壇を
購入すれば
いいですか？

宗派・地域によりおまつりする
お仏壇に違いがあります。それ
を踏まえた上で、おまつりする
場所にあった大きさ、デザイ
ン、色、材質などで選ばれると
よいでしょう。

お仏具とお供えものは
どんなものが
必要ですか？

仏具とは、お仏壇を飾り、
毎日お供えするご飯、花や
お茶、果物などをお供えす
る用具、器などをさします。
宗派により用いる仏具が
異なります。

仏壇・仏具 Q＆A
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葬儀と墓石と仏壇の豆知識
※株式会社サイネックスによる編集記事ページです。
※ここは有料広告掲載ページです。

※掲載の記事に関しましては、一般的な様式を掲載したものであり、各宗教や宗派または地域により異なる場合がございます。

献花など

献花

玉串奉奠･
手水

焼香･線香･
数珠

キリスト教

神道

仏教

無宗教

御仏前･御霊前
御香典・御供物料

御榊料･玉串料
御神饌料・御霊前

御花料･御ミサ料
御霊前

御花料･御霊前
などが無難

白黒や双銀の結び切
りで、のしはつけない。

双白や双銀の結び切
りで、のしはつけない。

白黒の結び切りで、
のしはつけない。

水引、のしは付けな
い。白封筒か十字架
やユリの花が描かれ
た不祝儀袋。

不祝儀袋の書き方不祝儀袋拝礼の方法宗教別

故人を悼み、遺族への哀悼を表すために必ず焼香が行われる
仏教に対して、神道では故人の霊が子孫を守る守護神となる儀式
であると考え、葬儀以降の儀式にも「祭」がつきます。死を「故人を
神のみもとへ送る」とされるキリスト教では、祈りは神に捧げる
もので、葬儀は遺族を慰め、励ますために行われます。このように
宗教によって葬儀の行い方にも異なったルールがあることを
知っておきましょう。

お墓には、霊園や寺院に見られるような「墓石」のほかに
「納骨堂形式」もあります。墓石には和型、洋型、和洋折衷型、
オリジナルのデザイン墓石などがありますが、これらは宗派や
故人、家族の考えによって選ばれるものです。

和 型

最も標準的な形のお墓です。竿石
の下に上台石（じょうだいいし）、
下台石（げだいいし）を重ねた形
が多く見られます。

和型
供養塔

現在の和型墓石が広く普及する
以前に多く作られた、供養塔の形
をしたお墓です。

デザイン
墓石

伝統的な形にとらわれず、故人の
趣味や個性を反映したオリジナル
のデザインを施したお墓を選ぶ方
も増えています。

洋 型

芝生墓地やガーデニング霊園、
西洋風霊園などの増加とともに、
西洋風のお墓も増えてきました。

知っておきたい葬儀のマナー 知っておきたいお墓の種類

お仏壇を購入するのに
いい日にちって
ありますか？

「思い立ったが吉日」という
言葉にもあるように、お仏壇
を購入または買替えるのに、
良い日・悪い日というのは
ありません。

どんなお仏壇を
購入すれば
いいですか？

宗派・地域によりおまつりする
お仏壇に違いがあります。それ
を踏まえた上で、おまつりする
場所にあった大きさ、デザイ
ン、色、材質などで選ばれると
よいでしょう。

お仏具とお供えものは
どんなものが
必要ですか？

仏具とは、お仏壇を飾り、
毎日お供えするご飯、花や
お茶、果物などをお供えす
る用具、器などをさします。
宗派により用いる仏具が
異なります。

仏壇・仏具 Q＆A

135

２６０７八代市5(SG60)企画後半.indd   135 2026/06/10   15:09:30



見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォント
を採用しています。

株式会社サイネックス
〒543-0001 大阪府大阪市天王寺区上本町5-3-15

TEL：06-6766-3333(大代表)

株式会社サイネックス　熊本支店
〒862-0976 熊本県熊本市中央区九品寺2-1-24

TEL：096-362-9796

※掲載している広告は、令和8年6月現在の情報です。
※QRコードは株式会社デンソーウェーブの登録商標です。

八代市／株式会社サイネックス

八代市HP サイネックスHP

●「八代市暮らしの便利帳」に掲載の行政情報は、令和8年6月現在の情報を
掲載しています。社会情勢の変動などにより内容が変更される場合があり
ますので、あらかじめご了承ください。行政情報で内容・手続きなどで不
明な場合は、各担当課までお問い合わせください。

●また掲載されているスポンサー広告は、暮らしの情報としてご活用くださ
い。広告内容については株式会社サイネックスにお尋ねください。

　「八代市暮らしの便利帳」は、八代市にお住まいの皆さま方へ、市の行政
情報をお届けするとともに、地域企業の発展につなげることを目的として発
行いたしました。
　また、市民の皆さま方に、より利便性の高い情報源としてご利用いただけ
るよう、官民協働事業として八代市と株式会社サイネックスとの共同発行と
しました。
　「八代市暮らしの便利帳」は、地域の各団体及び事業者の皆さまのご協力
により、行政機関への設置はもとより、八代市の全世帯へ無償配布すること
ができます。あらためて心より厚くお礼申し上げます。

令和8年7月発行

発　行

制　作

広告販売

無断で複写、転載することはご遠慮ください。

【表紙掲載写真について】
上から順に、平家の里（撮影：河本ふみえさん）／水島／やつしろ全国花火競技大会（撮影：新澤多希夫さん）／八代妙見祭（笠鉾）
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