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Ｓ
ま
い
る
運
動
の
ス
ス
メ

Ｉ
Ｌ
Ｅ

す
「健康チャレンジ!!すまいる運動」は、
だれもが取り組める健康づくり活動です。
ＳＭＩＬＥ（スマイル）の５文字を頭文字

とした５つの言葉に沿って、健康づくりを呼
び掛け、実践していきます。

Ｓ＝運動（sport）運動しよう！

Ｍ＝食事（meal）バランス良く食べよう！
Ｉ＝内臓脂肪（internal fat）内臓脂肪を減　
らそう！

Ｌ＝生活（life）生活習慣病を予防しよう！
Ｅ＝楽しむ（enjoy）楽しみながら健康づく
りにチャレンジしよう！

市では、市民の皆さんの要望や健康志向の
高まりにこたえ、健康的な市民の笑顔が咲く
「日本一健康文化都市」を目指して、この活
動を行っていきます。
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Ｓ
M
Ｉ
Ｌ
Ｅ

sport「運動」

meal「食事」

internal fat「内臓脂肪」

life「生活」

enjoy「楽しむ」

■
意
識
的
に
１
日
30
分
歩
こ
う
！

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
特
別
な
道

具
も
技
術
も
い
ら
な
い
手
軽
な
運

動
で
す
。

30
分
（
約
４，
０
０
０
歩
）
歩

く
と
、
約
１
１
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

消
費
し
ま
す
。
30
分
続
け
て
歩
く

の
が
難
し
い
方
は
、
１
回
に
10
分

ず
つ
、
こ
れ
を
１
日
に
３
回
行
い

ま
し
ょ
う
。
時
間
が
な
い
と
あ
き

ら
め
ず
に
、
日
常
生
活
の
中
で
歩

く
チ
ャ
ン
ス
を
探
し
ま
し
ょ
う
。

■
な
が
ら
運
動
が
お
す
す
め
！

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
ほ
か
、
歯
磨

き
を
し
な
が
ら
、
テ
レ
ビ
を
見
な

が
ら
、
家
事
を
し
な
が
ら
行
う

「
な
が
ら
運
動
」
も
お
す
す
め
で

す
。
自
分
の
生
活
に
合
わ
せ
て
、

続
け
ら
れ
そ
う
な
運
動
を
探
し
ま

し
ょ
う
。
時
間
の
と
れ
な
い
人
は
、

通
勤
時
や
昼
休
み
の
時
間
を
利
用

し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

■
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群(

内
臓
脂

肪
症
候
群)

に
気
を
付
け
よ
う
！

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
に
よ
る
肥
満

の
方
が
、
高
血
圧
、
高
血
糖
、
高

脂
血
症
な
ど
の
危
険
因
子
を
２
つ

以
上
持
っ
て
い
る
状
態
を
「
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
」
と
言
い
ま
す
。

■
お
へ
そ
ま
わ
り
を
チ
ェ
ッ
ク
！

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
の
か
ぎ

を
握
る
の
が
、
お
へ
そ
の
高
さ
の

腹
囲
で
す
。
ま
ず
は
、
お
へ
そ
ま

わ
り
を
測
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

お
へ
そ
ま
わ
り
が
、
男
性
85
cm

以
上
、
女
性
90
cm
以
上
の
方
は
、

内
臓
型
肥
満
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
内
臓
脂
肪
は
皮
下
脂
肪
と
異

な
り
、
腸
や
肝
臓
な
ど
の
内
臓
の

周
囲
に
た
ま
り
ま
す
。
内
臓
脂
肪

が
つ
き
す
ぎ
る
と
ホ
ル
モ
ン
分
泌

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
高
血
圧
や

高
血
糖
な
ど
を
引
き
起
こ
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

■
ど
う
せ
や
る
な
ら

楽
し
く
や
ろ
う
！

健
康
づ
く
り
活
動
の
ポ
イ
ン
ト

は
、
楽
し
む
こ
と
と
続
け
る
こ
と

で
す
。

ま
ず
は
、
日
常
生
活
の
中
で
、

手
軽
で
簡
単
に
で
き
る
こ
と
か
ら

始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

■
家
族
や
仲
間
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
も
深
ま
り
ま
す
！

家
族
や
友
達
な
ど
と
同
じ
目
標

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
り
、
一
緒
に

活
動
し
た
り
す
る
と
、
よ
り
楽
し

く
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。

一
人
で
は
、
な
か
な
か
続
か
な

い
方
は
、
仲
間
と
一
緒
に
取
り
組

ん
で
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

仲
間
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
も
深
ま
り
、
身
体
的
な
健
康
だ

け
で
な
く
、
心
の
健
康
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

■
野
菜
を
食
べ
よ
う
！

日
本
食
離
れ
や
食
生
活
の
欧
米

化
な
ど
が
原
因
で
慢
性
的
な
野
菜

不
足
に
な
り
、
肥
満
や
体
調
不
良

に
な
る
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

大
人
１
日
当
た
り
の
野
菜
摂
取

目
標
量
は
、
３
５
０
ｇ
で
す
。
生

野
菜
で
両
手
３
杯
分
（
う
ち
緑
黄

色
野
菜
１
杯
）
が
目
標
量
で
す
。

手
ば
か
り
は
、
個
人
の
体
の
大
き

さ
と
比
例
し
て
い
る
の
で
、
必
要

量
が
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
で
す
。

■
朝
ご
は
ん
を
食
べ
よ
う
！

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
と
、
体
温

が
上
が
り
、
寝
て
い
た
体
と
脳
を

ウ
オ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
し
て
、
勉

強
や
仕
事
に
集
中
で
き
た
り
、
元

気
に
運
動
が
で
き
た
り
し
ま
す
。

朝
ご
は
ん
を
抜
く
と
、
集
中
力

が
続
か
な
か
っ
た
り
、
肥
満
体
質
、

便
秘
、
生
活
習
慣
病
の
原
因
に
な

っ
た
り
し
ま
す
。

■
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
よ
う
！

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め

に
は
、
運
動
と
食
生
活
の
改
善
に

よ
っ
て
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ

と
が
大
切
で
す
。

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
出

に
く
い
た
め
、
毎
年
健
康
診
査
を

受
け
、
自
分
の
健
康
状
態
を
確
認

し
ま
し
ょ
う
。

■
自
分
の
た
め
、
家
族
の
た
め
に

禁
煙
し
よ
う
！

多
く
の
人
が
や
め
た
い
と
思
っ

て
も
、
な
か
な
か
や
め
ら
れ
な
い

の
が
「
た
ば
こ
」。
た
ば
こ
は
、

様
々
な
が
ん
な
ど
の
原
因
に
な
る

だ
け
で
な
く
、
血
圧
を
上
昇
さ
せ

た
り
、
動
脈
硬
化
を
促
進
し
、
心

臓
病
の
危
険
を
高
め
た
り
し
ま
す
。

た
ば
こ
は
、
吸
う
人
だ
け
で
な

く
、
周
り
の
人
の
健
康
に
も
影
響

を
与
え
ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
予

防
に
は
、
禁
煙
も
必
要
で
す
。


