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歩くべあきたにご参加いただきありがとうございました！

今年度から新たにウォーキングアプリを導入した
歩くべあきたをお楽しみいただけたでしょうか？
５か月間の歩数計測、大変おつかれさまでした。
これからも無理なく楽しく運動を継続しましょう！

aruku＆公式キャラクター:ぽたろう

来年度も歩くべあきたを開催します！
今年度より充実した内容を予定しておりますので、
新たな仲間にもお声掛けいただき、ぜひご参加ください！

※チームの平均歩数（最終）が8,000歩を達成したチームのみ掲載しています。
詳しくは市ホームページ「歩くべあきた」のページをご覧ください。

お知らせ

みんな、本当によく
がんばったクト！
1月末で歩くべあきたは
終了するけど、aruku&
は引き続き使えるから、
またボクに会いに来て
くれると嬉しいクト！



最終ランキング１位～５位のチーム、また、チームの平均歩数（最終）8,000歩
を達成したチームに対して、その頑張りをたたえるため表彰式および副賞の贈呈を
行います。
ご案内は代表者へメールしておりますので、ぜひご出席ください。
当日ご都合がつかない場合は、保健予防課までお知らせください。

秋田市保健所保健予防課 TEL:883-1178 FAX:883-1173
E-mail:ro-hlpr@city.akita.lg.jp

編集後記：直接お会いする機会がなかったかたが大半でしたが、ウォーキングアプリで参加者のみなさんの
ニックネームやアイコンを毎日見ていると、不思議と毎日お会いしているような感覚でした。「歩くべ仲間」
がいてくれたから、最後まで諦めずにやり遂げることができました。本当にありがとうございました！

表彰式・副賞贈呈のお知らせ

aruku&で体重を記録してみよう！

□日 時：令和６年３月１４日（木）１８：３０～１９：３０（受付は１８：００～）
□場 所：秋田市保健センター １階 乳児健診室
□その他：ホームページ・広報掲載用に写真撮影がございます。撮影不許可のかたがいましたら、

事前にご連絡いただくか、当日に受付でお話しください。

ホーム画面の「きろく」をタップ

aruku＆公式キャラクター:ぽたろう

～自分の適正体重を計算してみよう～ ～体重を記録するメリット～

きろく画面では、歩数のほか、体重を入力したり、歩いた距離、
体重の変化をグラフで確認することができます。
また、体重を入力することで消費カロリーも表示されます。

適正体重(kg)＝身長(m)×身長(m)×22（※）
例：身長170㎝の場合、1.7×1.7×22＝63.5
※「22」は国際的な指標のBMI（ボディ・マス・インデックス＝体格指数）の
「標準」的な指数で、医学的に最も病気が少ない数値とされています。

わたしの適正体重は kg

・体重の変化をグラフで可視化することで、
何が原因で変化したのか振り返ることができる

・体重を意識するようになり、自然と生活習慣を
意識するようになる など
※効果には個人差があります。


