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安全に連動・スポーツをするポイントは

一つでも当てはまる場合には、

運動やスポーツは行わないでください。

□平熱を超える発熱
□咳、のどの痛みなど風邪の症状
□だるさ、息苦しさ
□喚覚や味覚の異常
□体が重く感じる、疲れやすい等

呂‡籍確保　窪

ウオーキング・ジョギング 

看案一人又は少人数で実施 
四すいた時間、場所を選ぶ 
田他の人との距離を確保 
田すれ違う時は距離をとる 

筋トレ・ヨガ 

0自宅で動画を活用 
四こまめに換気 

運動不足(身体的不活動)は健康に害を及ぼします。
安全な環境を確保して適度に運動・スポーツを行うようI己濯トけてください。
高齢者や基礎疾患などのある方は、かかりつけ医に相談してください。

図 � �レ嫌 ∴∴∴∴ヽ∴∴ 一つでも 

密接藩閥闘」 
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3033

運動

「3033 (サンマルサンサン)運動」は、県民の皆さんが「人でも

多くスポーツに親しみ、健康で明るく豊かなライフスタイルを送

るために、 「日3〇分・週3回・ 3ヶ月間継続して運動やスポーツ

を行い、運動やスポーツをライフスタイルの一部として習慣化し

ていただく活動です。

コロナ禍だからこそくらしに運動・スポーツの習慣を!
少しの工夫と時間で「持久力」 「柔軟性」 「筋力」を高めましょう

運動・スポーツには、
健康増進やストレス解消等の
効果があります。

日常生活の動作もやり方次第で運動に!

少しの工夫で無理なく続け、コロナ禍でも日常生活の中に運動やスポーツを取り入れましょう!

運動・スポーツを始める際は、自身の体調に合わせて無理のないように行ってください。

3033運動で末病改善! !

詳しくは3033運動wbサイトへGO　聞
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