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社会福祉法人 松本市社会福祉協議会

〒390-0833 長野県松本市双葉4-16

松本市総合社会福祉センター
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松本市社協キャラクター

帽子の花飾りは松本市の花

〈れんげつつじ〉なの♪

松本市地区生活支援員

活動紹介動画配信中→

〈プラ資源〉分けて脳トレしませんか？

すでに配られたこのチラシをご存知ですか？(3月に全戸配布されました。）

しっかり分けることで自分にもプラス！

今まで出せなかったのに、出せるようになったものがたくさんあります。可燃ごみに

入れる前にもう一度確認しましょう。（チラシを失くした方は支所出張所にございます。）

松本市は2050ゼロカーボンシティの実現（CO2排出量の削減）と最終処分場の延

命を目的としています。それに伴い4月からプラごみがプラ資源となりました。プラ

資源の仕分けをしっかり覚えて、一人一人がゼロカーボンの意識を持ちましょう。

これもプラ資源に入れていいの？ これは可燃に入れられる？

ネジの付いたおも

ちゃ等は破砕ゴミ

可
燃
ご
み

どっちかな？と思ったら表示を確認しましょう

薬のﾊﾟｯｹｰｼﾞ

油が付いていても、見切

りのシールが付いていて

も付けたままで大丈夫

ビニール袋に入れていても

プラ資源が入っているとして、ステーション

にゴミが残されることはありません

食べ物カス等（固形物）は残しません

手作業で確認してます。小袋にまとめた物を入れるは✖

マヨの残り部分は

切って、先の

部分は可燃へ

カップラーメンの容器など油が残っ

ていても、 すすげば出せます

（長辺が30cm以上1ｍ

以下の物）衣装ケースも

出せますが、写真のよ

うに中にタッパーを入れては出せません。 プランターの土は落

とします。29品目以外のプラは小さくできれば袋、無理なら可燃。

水分はつい

ていても大丈夫

納豆パック、使用済みラップ、肉魚等のシール

の付いたラップも、すすげば出せます

〈大型プラ資源〉

大型プラ資源は、記名、袋は不要です。同じ場所に出します。

（２９品目は上部チラシに掲載されています）

新しい仕組みは慣れるまでに時間がかかりますね。プラ資源ひとつとっても一苦労で

す。でも、脳トレと思ってぜひ取り組んでみてください。「表示を見て、これは資源だね。

これは可燃だね。」と、取り組むことが、あなたの自信にもつながることと思います。

チラシについてのおたずねは 松本市環境業務課 ☎47-1096 へ
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歩いて健康号
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帽子の花飾りは松本市の花

〈れんげつつじ〉なの♪

松本市地区生活支援員

活動紹介動画配信中→

一日‟何歩”歩いていますか？

皆さんは1日どのくらいの歩数、時間を歩いているかチェックしたことはあ

りますか？日常生活で身体活動量が増えると健康への様々な良い効果

が期待できます☺

身体活動とは、安静にしている状態よりも多くのエネルギーを消費する全ての動作のことです。生

活の中で、無理なく身体活動を増やすためには歩くことが一番おすすめです。

まずは1日の歩数を測ってみましょう！！

2 日本人の1日の平均歩数は？

1 どのくらい歩けばいいの？

健康維持の上で期待する効果が得られる歩数の目安は1日8,000～10,000

歩（18～64歳）5,000～7,000歩（65歳～）が推奨されています。体

調に合わせて無理なく歩数を増やしてみましょう！

令和元年国民健康・栄養調査によると1日の平均歩数は男性6,793歩、女

性5,832歩です。平成22年～令和元年までの10年間をみると男性に増減

はみられませんが、女性は減少傾向にあります。（約400歩）

みなさんは、平均と比べてみてどうですか？

3 歩数を増やすには
1日8,000歩以上歩いている人は多くありません。まずは、今よりも

１０分多く歩いてみませんか？例えば・・・

☆エスカレーター、エレベーターではなく階段を使ってみる

☆掃除や庭仕事で身体を動かす

☆食後、家の周りを歩いてみる

※10分歩くと約1,000歩になります。

少し歩くだけでも気分転換やリフレッシュになります。

歩数計を持つことで意識するため、歩数が1,800歩増えたという研究もあります。

歩く習慣がまだないという方は、歩数計でまずは測ってみることからはじめませんか？

5,000歩未満の人が1日1,000歩増やすことで死亡リスクが23%低下する

という研究結果も！！（9～10カ月の寿命延長に相当）
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