
健康遊具を使って
ココロもカラダも
もっと元気に！

　  岐阜市役所 都市建設部 公園整備課問

岐
阜
市
で
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、
市
民
の
み
な
さ
ま
の
健
康
を
維
持
向
上
す
る
た
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市
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ヵ
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を
超
え
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に
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し
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出
来
ま
す
の
で
、
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気
軽
に
ご
利
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だ
さ
い
。
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－ You can relax your mind and body －
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詳細なマップはこちらの QR コードから。

平行棒

筋力向上、柔軟性の改善

上体ひねり

姿勢、柔軟性の改善

のぼりおり

基礎代謝の改善、筋力向上

わきのばし

姿勢、肩こりの改善

背伸ばしベンチ

筋力向上、柔軟性の改善

両腕で体を支え
足を上げよう

ステップを
上り下りします

もたれて
背中を反らせよう

手すりを持って
上半身を左右に振ろう

ぶら下がったり
足を曲げたり

ぶら下がり

姿勢の改善、筋力向上

手すりを持って
脇を伸ばそう

ご利用についての注意事項

● 健康遊具を設置した公園
　 （令和 5 年 3 月現在）

岐
阜
市
健
康
遊
具
マ
ッ
プ

準備運動をしてからご利用ください。

運動しやすい服装、靴でご利用ください。

遊具ごとの正しい使い方でご利用ください。

雨の日は遊具が滑りやすいのでご注意ください。

無理な姿勢での運動、過度な運動は避けてください。

主な健康遊具を紹介します

金華山

百々ヶ峰
長良川

岐阜駅
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