
https://kobaton-mileage.jp/WEB・お問い合わせ

住　所 〒330-9091  さいたま新都心郵便局  私書箱159号

おー！みんなの コ バ トン

☎0570-035810
受付時間：月～土 9：00～ 17：00　※ 日・祝日、年末年始はお休み　※通話料金は発信者の負担となります。

　本組合は、医療費適正化対策事業の疾病予防対策の一環として、「埼玉県コバトン健
康マイレージ」事業に参加しております。スマートフォンを利用して、歩いた歩数に応
じてポイントを貯めて、貯まったポイントから抽選で賞品がもらえる健康事業です。

組合員（任意継続組合員は除く。）および年齢18歳以上の被扶養者とします。参加対象者

スマートフォンによるアプリでの参加のみとなります。
アプリをダウンロードして起動するだけで歩数計としてご利用になれ、測定した歩数データはア

プリ内で送信が可能です。
なお、お申込み方法については、埼玉県市町村職員共済組合ホームページまたは『共済だより』令和4年4月号
をご参照のうえ、コバトン健康マイレージアプリお申込み方法手順に従いお申込みください。
（共済組合ホームページアドレス　http://www.saitama-ctv-kyosai.net/）

「埼玉県コバトン健康マイレージ」参加者募集中！「埼玉県コバトン健康マイレージ」参加者募集中！
～ 楽しく歩いてポイントを貯めよう！ ～

コバトン

～

コバトン

お問い合わせ先　福祉課　☎048-822-3305

参 加 方 法

参加登録・お問い合わせは ▶ 埼玉県コバトン健康マイレージ事務局

　ウォーキングの効果を上げるには正しいフォームが大切。正しいフォーム
でないと、効果が上がらないばかりか、膝や腰を痛める原因にもなります。

あごは引いて、
視線はまっすぐ前へ

お腹は引き締め、
腰を前に押し出す感覚で

背筋を伸ばす

肩の力を抜き、
肘を曲げ、腕は後ろに
引くように振る

後ろ足の付け根が
伸びるように歩く自分に合った靴を選ぶ。

ウォーキングシューズが
おすすめ

歩幅は大きめに、サッサのリズムで

「歩幅」とは、
かかとからかかとの長さ

地面を蹴り出す
感じで

着地はかかとから
つま先へ

　歩幅を大きくすれば自然と早歩き
になり、活動量がアップします。歩
幅は身長の45～ 50％が目安。自然
と「速歩」のペースで歩けるようにな
り、活動量が増えるので、ダイエッ
トに効果的です。
　ただし、急激に歩数を増やしたり、
痛みが出るまで根を詰めたりするの
はNG！無理をせず、歩幅も歩数も
徐々に伸ばしていきましょう。会話
のできる速度を保ち、ウォームアッ
プとクールダウンもお忘れなく。

※ 基礎疾患や関節の痛みなどがある方は、医師等の指導に従ってください。　※ 無理をせず、体調の悪い日は行わないでください。

 　　　歩幅を大きくするだけで運動効果アップ！ 
ウォーキングは正しいフォームで！

大股歩き　 スッキリ！で

共済だより
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