
犬山市健康づくり応援参加宣言
令和2年5月～

番号 名前 年齢 性別 宣言内容

2575 Y.S 28 男性
・早寝・早起き
・毎日ランニングする。
・3食しっかり食べる。

2576 田代麻緒 22 女性
・早寝・早起きをして朝ご飯を毎日しっかりと食べる。
・できる限り毎日３０分歩く。
・栄養バランスの整った食事を心がける。

2577 YK ？ 女性
・好きなものをお腹いっぱい食べる。
・ゆっくりお風呂に入ってリラックスする時間を作る。
・早寝早起きをして自分の時間を作る。

2578 EM 42 女性
・早寝早起き
・しっかりとした食事をとる。
・階段を積極的に使う。

2579 ももか 20 女性

・早寝早起きをする。
・エレベーターやエスカレーターではなく、できるだけ階
段を使うようにする。
・間食を取り過ぎないようにする。

2580 MK 22 女性
・１日３０００歩以上歩く。
・簡単なトレーニングを習慣づける。
・３食きっちり食べる。

2581 Y 22 女性
・家にいることが多くなってきたので、ストレッチやジョギ
ングなど適度に運動をする。
・早寝早起き、１日３食、規則正しい生活をする。

2582 ＨＷ 48 女性
・腹八分目を心がける。
・甘い食べ物一口減。

2583 ＫＳ 45 女性
・犬の散歩をする。
・家事をしながらストレッチ。

2584 大塚愛美 ？ 女性
・沢山散歩をする。
・決まった時間に栄養のある食事を３食とる。
・寝る前に少し筋力トレーニングをする。

2585 MT 22 女性
・ストレッチをする。
・湯船につかる。
・３食しっかり食べる。

2586 NS 44 女性
・よく食べる。
・たくさん笑う。

2587 AK 51 女性 ・毎日柔軟体操します。

2588 YT 39 女性
・早寝早起。
・笑うこと。（免疫力UPの為）
・サラダを毎日食べること。



2589 りんりんさん ？ 女性
・自宅の庭で菜園をする。土を耕して体元気！！おいし
い野菜を食べてさらに元気！
・子どもと毎日お散歩。

2590 MO 39 女性
・歩いて出勤する。
・趣味のスポーツを楽しむ。
・家でストレッチをする。

2591 SI 45 女性
・睡眠不足にならないように大声で笑う。
・ストレスをため込まないように大声で笑う。
・食べ過ぎないように腹八分目にする。

2592 AG 28 女性
・毎日ストレッチをする。
・規則正しい生活を送る。

2593 MO 33 女性
・ストレッチをする。
・食べ過ぎせず、よく噛んで食べる。
・１日１０分は、体を動かす事をする。

2594 AY 30 女性
・規則正し生活をする。
・ストレッチをする。
・散歩をする。

2595 RH 26 女性
・階段を使う。
・踊りをする。１日１時間。
・筋トレをする。

2596 SI 35 女性
・ストレッチをする。
・毎朝白湯を飲む。

2597 MN 47 女性
・親子でバトミントン。
・親子でバスケットのシュート練習。

2598 MT 48 女性
・お風呂上りにストレッチをする。
・食事を食べ過ぎない（腹八分目）
・たくさん歩く事を心がける。

2599 AI 28 女性

・スマートフォンの動画を見ながら、ストレッチや筋トレを
しています。
・なるべく人の少ない時間帯に家の付近を散歩していま
す。

2600 EN 23 女性
・散歩をする。
・睡眠を適度にとる。
・ストレッチをする。

2601 YI 54 女性
・ヨガ
・筋トレ
・畑仕事

2602 NY 47 女性
・よく寝る。
・よく笑う。

2603 HS 51 女性

・出勤するまでの家での時間は家事などで、できるだけ
常に体を動かす事を心がける。
・食べ過ぎ、野菜不足、アルコール摂取など栄養バラン
スの乱れがないよう、飲食する前に再確認する。
・ｲﾗｲﾗしないよう、心にゆとりを持った生活をする。



2604 YK 41 女性
・バランスの良い食事（腹八分目）。
・早寝早起き。
・適度な運動。

2605 RI 45 女性
・歯磨きなど、立っている時にかかとを上げ下げする。
・階段を使い昇り降りする。

2606 KO 62 女性
・決まった時間に３食野菜多めの食事をする。
・１日目標１万歩。
・ジムなどでマシーンを使って筋力をつける。

2607 AM 69 女性
・ぶらり散歩。
・よく寝、よく食べる。
・小さな喜びを楽しむ。

2608 T 22 女性
・３食たべる。
・早寝、早起き
・筋トレ

2609 T.H 66 男性
・食べ過ぎないようにする。
・運動をする。

2610 M.M 70 女性
・大豆製品を多くとる。
・ウォーキングを毎日しっかりする。

2611 M.I 55 男性
・夕ご飯を早めに食べる日を週に何回かつくる
・つま先立ち、スクワット、ながら運動をする

2612 上田　秀孝 70 男性　
・自転車を続ける、毎日筋力トレーニング
・タバコをやめる

2613 時々輪　春香 46 女性
・食事の速度をゆっくりと取るようにする。
・庭掃除や草取りを積極的にする。

2616 羽黒S.S 84 女性
・数独をやる
・毎日野菜料理を作って食べる
・甘い菓子は（物）は食べない

2617 リンゴ 65 男性
・ビールを週6に減らす
・7,000歩歩く

2618 K.I 68 男性
・野菜を食べる
・歩く時間を増やす

2619 くまさん 72 男性
・野菜をとる。
・運動（ウォーキング・体操）をする。

2620 かっちゃん 71 男性
・常に腹八分目に注意する。
・ウォーキング毎日続ける。

2621 宮川志げ子 82 女性
・テレビ、ラジオ体操。
・１日３０００歩以上。
・手料理、野菜いっぱい。

2628 まーちゃん 80 女性

・仕事（草取り、庭木、鉢物の水まき、手入れ）
・栄養（毎日色々な食品をバランス良く摂取、20種類以
上）
・運動（ウォーキング、ラジオ体操、げんこつ体操、くねく
ね体操、ヨガ、フォークダンス）

2629 YT 80 女性 ・少しでも自分の為に散歩、体操。
2630 ＳＭ 81 女性 ・ウォーキング朝6時から1時間くらい。

2631 ＦＫ 76 女性
・散歩1時間。
・栄養毎日バランス良く色々な食品を食べる。



2632 KG 69 男性
・飲酒の休肝日を週1回から週2回にする。
・散歩を週1～2回行う（1時間くらい）

2633 NM 72 男性
・野菜を多くとる。
・自宅マンションの階段を途中から利用する。

2634 ケンチャン 66 男性
・食事前のお菓子の量を減らす。
・週2回のウォーキング約１ｋｍくらい、

2635 大海昱俊 73 男性
・食べ過ぎない。
・畑を頑張る。

2636 まぶちゃん 61 女性
・スナック菓子の間食を他のものにとりあえず置き換え
る。
・歩くときに腕を振る。前後にストレッチする。

2637 KT 69 男性
・甘いものを減らす事。
・散歩は8千歩にする。早歩き半分。

2638 YG 62 女性
・野菜を取り入れる。お菓子を減らす。
・散歩の回数を増やす。姿勢を整える。早歩きをする。

2639 TI 69 女性
・野菜中心、塩分を取り過ぎない。
・家事と一緒に筋トレをセットして実行する。

2640 YN 70 男性 ・食事をしっかり噛む。

2641 TI 68 女性
・野菜を多くとる。腹八分目にする。
・家で運動をする。

2642 MI 68 男性
・野菜を多くとる。
・1日1時間歩く。

2643 のんちゃん 61 女性
・ゆっくり食べる。
・月2回ハイキング

2644 HM 58 男性
・野菜を多く。間食しない。
・8000歩/日

2645 ケンタロー 70 男性
・野菜中心に、たばこは1日15本にする。
・1日の歩行数を4000歩の維持。

2647 カメタロウ 69 男性

・塩分を控える。
・野菜をしっかりとる。
・カロリーを控えた食事を意識する。
・休肝日を設ける。
・自宅でできる運動をする（毎日を目標とする）

2649 YY 44 女性
・野菜中心にする。
・夜1時間歩くようにする。

2650 HN 40 男性
・夕食後の間食を半分以下にする。
・ラジオ体操、スクワット、腹筋ローラー、散歩を続ける
（ジョギングできるようになりたい）

2653 EY 68 女性
・甘い物（ジュース）は夜ではなく朝にとる。
・歩く回数を増やす。

2656 TEPPINJP 63 男性
・20分のストレッチと100回の腹筋と腕立て伏せ
・1日3回の歯みがきと1回の歯間ブラシ

2657 平野　健 71 男性 ・毎日ウォーキング

2659 めざせ！一万歩 45 女性
・朝、体重測定をする。体重をみんチャレアプリに送信す
る。
・てくてくで10,000歩以上歩く。

2660 仕事人 71 男性
・3分かけて歯を磨く。
・ウォーキングマシーンで15分歩く。

2661 藤沢　里子 56 女性 ・毎日歩く

2664 ふゆこ 58 女性
・てくてくで目標歩数を歩く。
・月20Kｍ以上ジョギングする。



2670 ポンツヨ 66 男性
・歯間ブラシを使う
・体重を毎日はかる。

2673 岸本　登 79 男性 ・1日6,000～7,000歩歩く。

2677 小川　奈保美 77 女性
・毎日テレビ体操をする。
・毎日アーモンド・ピーナッツ・ヨーグルト・食べる煮干し・
納豆を食べる。

2678 ヒーチャン 69 男性
・毎日30分以上ウォーキングする（週平均6000歩/日以
上）
・毎日体温、血圧測定をする。

2679 岡田　峯子 96 女性
・毎朝ラジオ体操をする。
・毎日、タンパク質（肉・魚・豆腐・卵など）をとる。

2682 稲垣　みち子 81 女性
・ラジオ体操、30分ウォーキングする。
・歯間ブラシを使う。

2683 洞崎　立身 80 男性
・3000歩毎日歩く。
・ストレッチ20分する。

2684 洞崎　鎮子 76 女性
・ラジオ体操を毎日する。
・3000歩以上歩く。

2685 繁 78 男性
・ラジオ体操をする。
・1日3回はみがきをする。

2687 小川　すゞ子 75 女性
・ラジオ体操をする。
・5000歩以上のウォーキングをする。

2688 酒井　美智子 73 女性
・週1回の筋ﾄﾚ教室（かわせみ）に参加する。
・スポーツボイスを週5日する。

2689 ペンネーム 68 女性
・1日5000歩以上歩く。
・ジムに行けない日はらくらく体操をする。
・毎日お墓に水を入れに行く。

2690 桜 81 女性
・ラジオ体操をする。
・ウォーキングをする。

2691 アロマテラピー 69 女性
・1日3回歯磨きをする。
・腹筋を30秒間で13～15回する。

2692 ミニファームマン 68 男性
・ウォーキングをする。
・1日3回歯磨きをする。

2693 キムラ 75 男性 ・ストレッチを20分する。

2694 SYHCR 63 女性
・野菜を多く食べる。
・ウォーキングをする。

2695 YN 70 男性 ・6000歩以上歩く。

2696 Ｆ 79 女性
・フロイデ（水泳・ジム・ヨガ）に行く。
・ラジオ体操、ウォーキングをする。

2697 T 83 男性
・サンパーク犬山（ジム）に行く。
・ラジオ体操、ウォーキングをする。

2699 梅ちゃん 77 女性
・テレビ体操をする。
・足の運動60回する。

2700 森本　満 59 男性
・野菜ジュース（野菜100％のもの）をとる。
・帰宅後、手洗い、うがい、顔洗いをする。

2702 chika 75 女性
・帰宅後、手洗い、うがいをする。
・毎日ラジオ体操をする。

2703 じゅんこ 44 女性
・「プランクワークアウト」アプリでトレーニングする。
・入浴前に体重測定をして記録する。

2705 囲碁じい 76 男性
・ウォーキングをする。
・筋トレ（自主グループ）参加。

2706 ペンネーム 36 男性
・5000歩以上歩く。
・腹筋ローラーを10回以上行う。



2707 ペンネーム 36 女性
・30分以上のジョギング
・腹筋30回以上

2708 ミドリ 72 女性
・1日40分以上のウォーキング
・1日20分以上のストレッチ、筋トレ体操をする。

2709 れな 34 女性
・手洗い、うがいをする。
・外出時はマスクをする。

2710 ヒロシ 81 男性
・歯間ブラシを使う
・4分かけて歯磨きをする。

2711 ペンネーム 76 男性
・テニスをする。
・20分ウォーキングをする。

2712 くりくり 75 女性
・ラジオ体操（第1・第2）をする。
・1日3回歯間ブラシを使って磨く。

2713 武藤　博紀 65 男性

・間食の量を減らす。
・週2回はノンアルコール。
・週に3回は散歩＆速歩を３０分行う。
・筋トレは毎日5分。

2714 小林　孝 73 男性
・塩分を控える
・毎日のウォーキング

2715 N.M 66 男性
・甘いものをひかえる。野菜ジュースを控える。生野菜を
多くとる。
・毎日8,000歩。

2717 ひろちゃん 72 男性
・毎日5000歩以上歩く
・朝晩歯を磨く

2718 まろさん 61 女性
・1日3000歩
・晩ごはん後の間食禁止

2720 りりーの母 68 女性
・1日3回食後歯磨き後にスクワットをする。
・週3回スポーツ（テニス・ウォーキング）をする。

2722 marimo-119 65 女性
・ウォーキング１０，０００歩
・毎食野菜を食べる。

2724 ふじさん 72 女性
・食事のバランスと量を注意する。
・毎日体重を測る

2725 木村　隆保 74 女性
・野菜を多くとる、甘味を抑える。
・今の仕事をできるだけ続ける。

2726 A.O 49 男性
・油こいものをひかえる。
・野菜、魚を多めに。
・ラジオ体操やストレッチをする。

2727 T.H 73 男性
・甘いものをひかえる。
・10分歩く。

2728 M.E 54 男性
・間食を極力減らす。
・一日3000～5000歩以上歩く。

2731 大澤　富子 76 女性
・NHKテレビ体操を毎日する。
・脳トレのためにお手玉をする。

2732 S・I 73 女性
・プールへ通う
・4000歩/日歩く
・乳製品を摂る

2733 西尾　弘 74 男性
・毎日40分以上歩く。
・歯みがきを1日1回→3回にする

2734 西尾　きぬへ 69 女性
・1日7000歩以上歩く。
・手洗い、うがいをして感染予防をする。

2737 ミーやんID5474 68 男性
・1時間のウォーキングをする。
・毎日生野菜を食べる。



2738 佐橋　伸夫 74 男性
・毎日犬の散歩で20分歩く。
・階段を利用する。

2740 Yukapikashan 55 女性
・３０分ウォーキングする。
・腹筋３０回

2741 赤チャン 60 男性
・腹筋毎日３０回
・腕立て伏せ毎日２０回

2742 としちゃん 75 女性
・体重をはかる
・ウォーキング7000歩以上

2743 T生（８４才） 84 男性
・ウォーキング３０分～１時間３０分
・スクワット３０回以上（週に３回）

2745 N.M 60 女性
・野菜を多めにする。
・歩く回数を増やす。

2746 田中　敏彦 68 男性
・減塩に気を付ける。
・ウォーキングの継続

2747 K..U 73 男性
・肉を少なくする。
・おやつの袋を小さくする。

2749 H.Y 71 女性
・１日5000歩歩く
・体操する。

2754 菜の花タルト 39 女性
・１日７０００歩を歩く。
・間食は200㎉までとする。

2761 M．S 80 女性
・栄養バランスを考え、２０種類以上の食品を食べる。
・げんこつ体操やヨガなど運動をする。

2762 しーこ 82 女性
・朝、テレビ体操をする。
・ウォーキングをする。

2768 しょうちゃんママ 37 女性
・徒歩で幼稚園の送り迎えをする。
・子どもと公園などで全力で遊ぶ。

2770 M.M 70 女性
・大豆製品を多くとる。
・ウォーキングを毎日しっかりやる。

2771 石田　信之 68 男性
・炭水化物を減らしカロリーを抑える。
・ウォーキングを１時間程度する。

2773 水野　正光 74 男性
・寝る前にビールを飲まない
・足ふみ運動を毎日行う。

2774 山田　高広 41 男性
・脂っぽい食事を減らす。
・ウォーキングを増やす。

2776 O.K 63 女性
・夕食はごはんを１膳にする
・毎日4000歩を歩く

2777 ギリ 41 男性
・食べる順番を気を付ける。
・バレーボールを週に３回行う。

2778 T.I 68 女性
・汁物の汁をなるべく残すようにする。
・ながら体操をする。

2781 のむさん 64 女性
・尾張富士に登る。
・タンパク質をしっかりとる。

2782 サトチャン 71 男性
・間食をしない
・毎食野菜を食べる

2783 中島　薫 60 男性
・毎日３食とる
・毎日最低７時間の睡眠をとる

2784 木澤　好朗 76 男性
・ウォーキング１万歩以上
・ヨーグルト・野菜を毎日食べる。

2785 K.M 60 男性
・週に４日10Kｍ走る（歩く）
・朝・昼・夕に猫と散歩

2786 村田　佐恵子 59 女性
・毎日ウォーキングする（５０００歩以上）
・寝る前のストレッチ



2788 小川　さとみ 49 女性
・ウォーキング３０分
・6：30にラジオ体操

2791 T.K 82 女性
・NHKみんなの体操を１日１回以上
・毎食野菜をたべ、バランスの良い料理を考える

2794 S.H 76 女性 ・スポーツボイス

2795 昔のお嬢さん 66 女性
・サンパークに行って教室参加
・1日6000歩以上

2797 M.K 45 男性
・体重をはかる
・手洗い、うがいをして感染予防

2798 さくさくさん 43 女性 ・1日6000歩以上歩く

2799 コーヒー 40 女性
・手洗い、うがいをして感染予防
・間食を減らす

2800 白くま 48 女性 ・手洗い、うがいをして感染予防

2801 ムーミン 40 女性
・毎日体重をはかる
・週1回一万歩以上歩く

2802 お弁当 39 男性
・体重をはかる
・塩分を減らす

2803 へいい 43 女性
・運動をする。
・3食きちんと食べる。

2804 ボス 46 女性
・運動をする。
・塩分を控える。

2807 GonRaptor 50 男性
・1日5000歩以上歩く
・豆乳を飲む

2808 まーちゃん21 32 女性
・毎日早朝ランニング
・お茶を1日1L以上飲む

2809 山﨑　智子 38 女性
・階段を利用する
・デンタルフロスを使う

2813 S.Y 70 男性
・キムチを減らす。
・歩くようにする　7000歩

2814 ふくろう 女性
・乳製品を低脂肪に変える
・30分歩く。

2815 ゆかり 63 女性
・キムチを減らす
・7000歩/日以上

2816 F 64 女性
・野菜をたくさん取る
・早歩きをするようにする

2817 H.H 63 男性 ・ワンプレーとな食事にする

2819 近藤光利 67 男性

・朝、昼、夕食を必ず食べて、間食はとらないようにす
る。
・目標を持って歩くことからスタート、時間・距離を伸ばす
事。

2820 S.S 60 女性
・野菜、大豆（製品）を多くとる。食べ過ぎない。
・ヨガ、散歩。

2822 長谷川秋夫 70 男性
・腹八分目で食事すること。
・現在週3回1時間のウォーキングを毎日できるように取り組む。

2823 のぶさん 69 男性
・満腹になるまで食べない。・野菜、きのこ類を多くとる。
・ウォーキング6000歩/日

2824 H.F 64 男性
・脂質、糖質を少なくする。
・ウォーキング

2826 M.Y 72 男性
・塩分控えめ　・ゆっくり時間をかけて食事をとる。
・毎日15分程度散歩する。



2827 M.H 65 男性
・よく噛んで時間をかけて食べる。・偏食をしない。
・今まで通り、ゴルフの時は極力歩くようにする。姿勢を正
す。

2829 ダンサー 64 女性
・間食を半分にする。
・ウォーキングを30分する（毎日）

2830 平井達己 73 男性
・ハム、ソーセージ類は控える。
・歩く機会を増やす（散歩など）

2831 M.K 62 女性
・野菜多め、三食しっかりとる。
・ながら運動を取り入れ、効率よく。

2832 SHIEL3422 62 男性
・夜遅くの食事に、ご飯を控える。
・毎日、散歩程度の運動を取り入れる。

2833 宮チャン 74 男性
・腹8分目。
・1日、8000歩以上。

2834 S.M 68 男性
・ご飯は一杯。（以前はおかわりしていた）
・週1回の運動（ダンス）を継続。

2835 鎌田良隆 73 男性
・ゆっくり食べる事（10分）。
・スクワット1日20回行う。

2836 Y.U 58 男性
・マヨネーズ・ドレッシングを減らす。スイーツを減らす。
・スクワットを毎日10回以上。

2837 K.H 61 女性
・毎日野菜を食べるようにする。
・毎日30分散歩する。

2838 M.M 71 女性
・間食（ナッツ類）をやめる。毎晩のお酒はやめて時々に
する。
・ウォーキングを続ける。

2841 M.M 70 男性
・早く食べない。よく噛んで食べる。
・スクワット1日3回100セット

2842 Y.Y 67 女性
・甘いものを減らす。
・運動を続ける。

2843 Y.K 74 女性
・間食の回数を減らす。
・1日5000歩を目標に歩く。


