
２０２5年１２月号２０２5年１２月号

編集
後記
編集
後記

ウォーキングでスタンプ活動！ウォーキングでスタンプ活動！

座ったままで
ふくらはぎ運動！
座ったままで

ふくらはぎ運動！
健健

健康のために毎日10,000歩以上のウォーキングを継続してます。ウォーキ
ング仲間からコカコーラ社のアプリを紹介されました。歩数に応じてポイン
トがたまり、目標を達成するとスタンプが付与され、スタンプがたまると飲
料をもらえるんです。早速登録して取り組んで1本飲み物をゲットしました。
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ふくらはぎを鍛えることは運動能力の向上、血行促進によるむくみ
と冷えの改善、怪我の予防などのメリットがあります。筋肉が「第二
の心臓」として機能することで、全身の健康維持にもつながります。
座ったままでも運動できますので、ぜひ取り組んでみてください。
QRコードを読み込むと、運動方法がわかる動画にリンクします。
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