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。一粘にl.めた夫が歩くことに自党め

体調か良 くなってきたことが何より

嬌 しいです

。フチ⊃ミで広まり 歩数計を持つている

人が多いので一人で歩いていても連需感

があり励みになっています
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凍鬱てきる  機選にてブレセント     ヽ僣

C¨ LLDて Cヽl■■,1,髯コ踵獄,
(2000歩ごとに1ポインド 18島

='ポ
イントす0

日歩故ことのホイントについて

Φ
―
・・

,・
・

¨
・ ・・

囃 ′
・ ・ '・・ ''疵・

`・

18平均2000歩 痣,`,。テ紡

■景3の極菫について
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月ごとに 200ポイント以上遣屁した方を対象に総選を行います
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当の商勝 等をプレゼ ン ‖
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年間紫討ポイントによる極 も行います 楽しい景品をこ用意します0マ

お楽しみに !

1日平均5.000歩 壺介毬震販 も穫患 |=卒●の予防

1日平均8′O00歩 讐雷蜃を見簾胤鳩
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区内にはたくさんのリーターが設面されています

WEBサイ トにて公開されておりますので

■ :UR[よ りご確認ください
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よこはまつォーキングホイント

保健活動推進員会は よこはまウォーキングポイン ト事業を推進しています 区連会承認第16号 1



歩く脳トレ体操
今年度は初めての試みとして「スクエアステッ功

体験会を実施。介ま予防里動指導員の方を講師に招き
身体と頭をたっぷり動かしました。ついでに、健康管
理のため 血圧の話も勉強しました。(旭 真澄)

リハビリから生まれたドレーニングで 心身の疲れ
を解消 !日中忙しい方々からの御要・・ で 月2回の夜.の
鴨志田ケアプラザは実顔がいっぱt、 講師の流れる

ような指導に、あっという間の1時間です
(長谷川 美代子 )

青葉区保健活動推進員は
16地区に分かれて

活allし てぃます。

育葉区マスコット
「なしかちゃ拓ガ

社会人落語家 大焉長子さんの「笑いと感動」落語
と澤軽三味線の会に行きました。「実IJは健康にと
でも良いと言 l・れ 笑うと「ll K細胞jが

,き性化し
病気を予防してくれるそうです 聴いてみて癒しを感
じました.(杉 順子)

奈読出申ご _`

ナイトピラティス 笑って病気を予防しよう

お散歩ウォーキング

落ち葉を搭みながら散歩に行きません
か ?の呼びかけに11月 2日 lT)初参力0者
を言‐ 4名が 日秋のお散歩ウォーキン
カ を楽しんだ 途中 A四季菓館での
買い物タイムもあり全員が無再完歩の賞
品を手に解散した。(平択 勝11)



手づくりでおもてなし

10月 50(木 ,こ インターバルウォーキングを実施し
ました。441mの道のりを90分かけ fさ っきか歩きJ

と fゆつくり歩きjを 3分ずつ繰り返しながら歩きま
した 11月 には毎年荏田西ミニ運動会を実施してい
ます。(島崎 よね子)

11月 140(火 ,実 しが丘ケアプラザで地域の方々を
対象に食事会を実施しました。おいしい食事を□んで
会話がはずみました。食事の後はリコーアンサンブル
の洟彙会を聴き楽しい一時を過ごしました.

(樋□ 眠子,

10月 1曰 (日 ,新tD連合曰治会合同の運動会売 0
小学校の校庭で開催されました。当日は好天に思まれ
たくさんの方が参力]ラジオ体操から始まって徒競走
や王入れ 綱

=き
など―曰気持ちの良い汗を流しまし

た.(河村 潤―,

ンター′Vレウォーキング 元気はつらつ

コツコツ骨づくり

イキイキ睡 体操の支援。各種健康ウォー
キングの協賛。民生 児童委員との共催事業
ふれあいの会では アコーディォン奏者との
「みんなで歌おう]と

'ス

リーA スクエア
ステッカ を実施し 免疫筋力認知機能向上。
(金子 和正,
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■攀公舎皇にて11世

今年の研修は ウォーキングの基礎面に中心をおく
ことになりました。市体脇の遠藤先生にはウォーキン

グの効果 目安 歩幅 運動強度 水の補拾 体詞チェッ

ク 準備 菫理体操など基礎的内容をお話しいただき
その後実際の歩き方についての実習をしていただきま
した。ウォーキング部会の竹原部長からは 長年行つ

てきた ウォーキング会の

経験からゥォーキング会の

開催方法について解説いた

だきました いずれも保活

委員の今後の活動に大しヽこ

参考になる内容でした。

(蟹沢 恒,,

曜 動による認知症予阿 のテーマで 金J先生か

らお話を伺いました 頭の錮胞が 認知症になると情

報が伝わりにくくなりますゝ 運動することによつて

情報F達するため
=1ル

ートが開発され 症状が改善さ

れる という話です 続いて 「⊃グニサイカ とい

う運動によるヨ知症予防

の体験をしました.ステッ

プしながう 数字を数え

5の ちllで 手を 0,く

野菜の名を言う.こ のよ

うな体と頭を曰時に使う

運動で 公会堂 ま大いに

盛り上がりました。

今年も 1

れました

1月 3日 (文化の日)に健厘フェスティバルが開催さ |
立ちあがリテスト 足指力,1定  2ステップテスト |

侃健活動推進員とはP
自治会 町内会の推薦を受け 市長から季

嘱されています 現在 言葉区では16地区

で約300名が活動してtます.

「健康づくり活動Jの核となる0割 を担つ

ており 地域の健康づくりのた追役 また行脳年齢,I定 握力 BCチェ ンカー

による血瀞 1定等の健康チェック |

“

われました。         1
大勢の方に参10い たI.き 健康 |

に対する意識の高い方が多いと感

じました 毎年参加され 自身の |
健康管理に活用されている方が多

数いらつしゃるようでした.    :
(さ田 良江)

政の健康づくり施

策のパートナー役

として 地域にお

ける生;き 習慣病予

防などのに良づく

りを支援するため

の活動に取り組ん

でいます。
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