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参加者の感想と、
主催者からのコメント

　参加者の感想は、とても参考になる内容が多く、組合員の皆さんにもぜひ
お読みいただき、共有し、今後の健康づくりに活かせたらと感じましたので、
一部を掲載します。
（「◦」は参加者の感想　「※」は主催者からお返ししたコメント）

※�ご参加ありがとうございました。健康で長生き、健康寿命を考えると、さ
まざまな情報が手に入る時代です。これからもがんばっていきましょう。

◦�血圧測定が簡単で時間がかからないと思い挑戦しましたが、定刻以外の時
間や不眠の時などは忘れてしまいました。好きなことの取り組みでは、ス
クワット５０回とかかと上げ５０回、足こぎ３００回など意識してできたよう
に思いました。毎日続けて行くと、気持ちも上向きになります。

◦�運動する環境が整っていること、美味しい
ものを口から食せること、今のところ脳に
異常がないことも当たり前のようで幸せに
感じます。

※�目標パーフェクトで素晴らしいです。運動
と食事、これからも疲れを残さない程度で
続けて下さい。

◦�お口の健康は毎日できました。ラジオ体操
と卓球はできたりできなかったりでした。
好きな運動は、仙台一校体操を行ったり、
テレビ体操を行いました

※�ウォーキングは１万歩以上行った日が７日
もありますね。すばらしいです。仙台一校
体操、おもしろそうですね

◦�歩くことは、意識してがんばりました。筋
力アップの全身運動を行いたかったができ
ませんでした。自転車はあまり運動になら
ないようですが？

※�お口の健康は意識して取り組まないと難し
いですよね。自転車は続けることで良い運
動になります。物足りないと感じるかもし
れませんが、続けて下さいね。

◦�今回は、キッチンタイマーを使い、ピロ
ピロ運動（１０秒で吹く）を繰り返し行い、
うまくできました（今までは時計をみなが
らやっていました）。

※�毎回のチャレンジ参加ありがとうございま
す。ピロピロにキッチンタイマーを使う発
想すごくよいですね。私もトライしてみた
いと思います。

※�ウォーキングは、週３～４日でも効果をあ
げることができます。毎日でなくても、今
の体力、筋力を維持できるので大丈夫です。
感染症対策や、歯磨きは毎日取り組めれば
よいですね。

◦�ウォーキングを毎日行うことを目標に取り
組んできましたが、できませんでした。

※�好きなことの取り組みが充実していますね。
毎日やっておられるとのことですばらしい
です。新しいことにもチャレンジして下さ
い。

◦�ほとんどの項目を毎日行っているので、今
回も苦痛なく続けられました。脳イキイキ
もこれからやっていこうと思います。

※�血圧は安定しているようですね。習慣にな
っているウォーキングはすばらしいですね。
ゆっくりでも足元に注意して、これからも
続けて下さい。

◦�歩くのがとてもゆっくりになりましたが、
毎日行うことができました。日課になって
います。

※�ウォーキング２０万歩達成おめでとうござ
います。意識的に取り組まれた様子が伝わ
ってきました。ハミガキは、衛生士さん
のお話では８～１０分くらいと言われます。
磨き方にもコツがあるようです。年１回は
歯科検診をお勧めしています。

◦�１０月９日～１１月８日で２０万７０４０歩。目
標の２０万歩達成できました。お口の健康
は５分くらいのハミガキになりました。

※�ウォーキングすばらしいですね。血圧は安
定していますから引き続き楽しみながらが
んばってください。脳イキイキのアプリは
使いこなしてすごいです。

◦�毎日のウォーキング、血圧測定はコロナを
機にはじめました。すっかり習慣になって
います。できればずっと続けていきたいと
思っています。脳イキイキは、ゲームのア
プリを使って毎日行っています。脳年齢が
２０歳などと出ると、いい気分になってスト
レス発散に役立っています。何事も継続が
大事なので、これからもがんばりたいです。

※�目標達成、がんばりましたね。お疲れ様で
した。今までの回数をレベルアップするの
は挑戦する気持ちを見習いたいです。唾液
の分泌もよくなりますよね。これからも続
けてください。

◦�目標達成できました。あいうべ体操は今
まで１０回でしたが、３０回に挑戦。朝の歯
磨き時間にやったら思ったより短時間でで
き、喉の調子もよくなりました。これから
も絶対に続けていきます。日記、ラジオ体
操、太極拳は今までもやってきたので、続
けていきます。
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※�花丸、二重丸がついていていいですね。こ
れからも無理せず、１つでも２つでも運動
していきましょう。

◦�自分の体のためになりよかったです




