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地域の「健康づ<り」活動のなかで
「仲間づくり」「つながりづくり」

に取り組みます

「つある健康の維持」は私たちの大きな願いのひ

とつです。そのためには自らの生活習慣を改善す

るとともに、人と人との「つながり」が重要と考

えられます。地区の中で定着してきている「健康
づくり活動」は、立ち上げ 8年目となりました。
この間「つながり」は広がり、健康づくりへの意

識も高まってきました。

5町内会の中で最初に健康づくり教室をスタートさせた
のは平成20年5月に開始した西富岡「シニアのためのヘ
ルスアップ教室」でした。富岡地1或包括支援センターの

保健師さんが、高齢イヒ率の高さ (当日寺43%)に着目し、町
内会にlllきかけをしました。平成21年からは「健康づく
り教室Jと、自主運営「西富岡ヘルスアップ教室」の活
動となり、スタート時から参カロの方も多くいて、llM在も

活動の幅を広 |ザています。
その後も包括支援センターの指嬉のもと、第三地区

内の町内会に「健康づ<り Jの会が順次立ち上げら
れ、llM在5町内会すべてで活動が行われています。
継続することで「つながり」はさらに深まり、lb身

の健康に効果をもたらします。

平成21年 4月 ウォーキングプログラム研修 自主活動ヘ

ひとりひとりではつい省略しがらな運動も、みん/~sで行うと笑顔がこばれます。

さあ、あなたも地域の「健康づくり活動」に参加してみませんか。

「健康づ<り」は、一人ひとりが自らの生活習慣の改善に取り組むことも大切です。
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生活習慣病の

重FI化予防
定期的にがん検診を受ける

1年に1回特定検診を受ける

あなたの生活習慣について少しだけ確認したところで

次ベージでは地上或で取り組まれている様夜な活動についてご紹介します。

平成20年 5月 体力測定から始まる
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みんなで健康づくりに取組む「まち」

年齢とともに家に閉じこもりがちになる⇒足

腰が弱る⇒ますます外出がおっくうになる

⇒歩くこと自体が難しくなるという悪循環に

なってしまう人もいます。 積極的にタトに出
て、みんなで健康づくりに取組みましょう。

富岡小学校校庭で「富岡ラジオ体操会」

●ラジオ体操のつながり効果
毎朝のあいさつ、コミュニケーション

フ ジ オ 体 操   毎朝 6時30分～40分 NHKラ ジオ第一

●トピックス 富岡西部町内会 ラジオ体操スタIト
「富岡ラジオ体操会」健康づ<り活動の輪を広|ザて
唯 康寿論を延ばし、町内を活性イヒする」目的です。

会場は富岡小学校校庭  推進委員長 葉折 勝利

鳥冊艦●T趙盟霙了≧弘園で毎朝実施 よ〕
・西富岡町内会中心 富岡第五・第七公園で毎朝実施
富三地区内夕ヽの他町内会からも自由に参加しています。

●ラジオ体操健康効果について  平成十二年に日本体育大学が「ラジオ体操についての
一考察」というテーマでまとめた論文には、ラジオ体操 (第一・第二)の効果について「十三
種類の運■l」によって全身を動かし、る、だんの生活では使用しない筋肉や関節、骨に影響を与え

る。特に筋肉や関節を十分動かすことによって柔軟性の向上、血行増進からの肩こり、腰痛の

予防・回復を期待することができる。また、骨に東」激を与えることによって骨の成長・活性化

を促し骨密度低下の予防・回復も期待することができるJと、述べられています。
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以前は任意団体として活動していたのを、「高齢者仲間作

り支援事業Jと して平成19年 10月 に組織イヒして正式に発
足しました。 現在会員は23名ほど。
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富岡小学校校庭での桜ヶ丘GG練習

毎月第二・第四土曜日の午後1時から富岡小学校の校庭で練習をし

年2回、春と秋に競技会に参加します。みなさん競技会をとても楽しみにしています。

体操教室 体操教師指導によるストレッチ はまちゃん体操 セラバ
ンド体操 筋カアップ リズム体操 脳トレなど
●事例紹介 ひかLJが丘堕内金全ルスプ 教室

●他町内会の状況

ひかりが丘町内会では、月2回、第1および第3水曜日の午後
1時間半、町内会館で「ヘルスアップ教室」を開いています。

第1水曜は有志によるもの、第3水曜は福祉部主催のもので

す。インストラクターは金沢スポーツセンターから来て頂い

ています。 ボール、セラバンド、お手玉などいろいろ小道
具も使い、転ltl防止などに役立つよう無理のない形で、楽し

<全身の体力の維持・箇上をはかっています。参カロ者にはと
ても好評です。

・富岡元気づくリステーション 富岡西部町内会主体 毎月第二・第四木13:30～ 15町内会館
・健康づくり教室 富岡北部町内会 第四木10～ 11:30町内会館
・西富岡ヘルスアップ体操教室 西富岡町内会 第二木・第四水」○～||:30グリーンハウス
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ひかりが丘町内会の体操教室
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健康づくリ ウォーキングのすすめ

ウォーキングは手軽にできる有酸素運動です。
1人で行う以外に家族と共に、あるいは、地
1或のグループで行うこともできます。現在の

地域ウォーキング)舌動を紹介します。っ っ
■ 端

…

アツプ教室

―

んぽの会

2009年 (平成21年4月 )の「ウォーキングプログ
ラム研修」から始まり、その後神奈川県下各地を

ウォークする会として現在まで継続しています。

会費は無く、経費はすべて個人負担、誰でも自由に

参加でき、集合地点に集まった人で出発します。

毎月第一水曜日に実施

内容・集合場所・時亥」などは、小野、浅野 (西富岡

町内会)にお問い合わせください。 小網代の森散策ウォーキング

八景島アジサイ観賞ウォーキング

2014年 (平成26年 2月 )の「ウォーキングプログ
ラム研修」から始まり、主として金沢区内各地を

ウォークする会として継続しています。会費は無く、

経費はすべて個人負担、誰でも自由に参カロできます
が、スポーツ保険加入が懸要です。

毎月第一月曜日に実施10時～13時
連絡および集合場所は富岡地上或ケアプラザ
この会の代表者は高木 (北部町内会)です。

始めよう′ウォーキング′ rt‐ .`..■ 4■

目線は遠くに

ご自身の体調や体力に合わせ無理をせず
。水分補給はこまめに
。体温調節がしやすい服装で

1日平均2′000歩
寝たきりの予防

1日平均5,000歩

要介護、認知症、心疾患、
脳卒中の予防

1日平均8,000歩

動脈硬化、骨そしょう症、
ロコモディプシンドロームt
高血圧症、糖尿病の予防

ウォーキングは適度に筋肉を使いlb肺機能を高め
健康づくりにとても効果的

少し息が切れても会話ができる程度の速さ(速歩)
を目安に継続的に歩きましょう

歩幅は広く

病気予防のめやす
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地域ぐるみで

青少年との関わりについて理解を

第65回金沢区「社会を明るくする運動」

富岡第三地区大会 平成27年7月」」日(土 )

七里ヶ丘こども若者支援

NPO法人アンガージュマン理事
滝田衛 氏 講演会

滝田 衛氏の講演について

「～世代をつなぐ富岡第三地区の地域力～」
子どもの笑顔を育てる学校・家庭・地域の輪

昨年の7月第64回社会を明るくする運動 地
区大会において (広報紙第6号記載)、 青少年に
対する地域活動の原点を確認し、今後の方向

を考えることを目的として小林先生に講演を

お願いしました。

今回は地域力のIEE場編として、様々な課題を抱えた青少年たちと深くかかわつておられる滝

田先生に講演をお願いしました。お話しは、事例をもとに、大変こころに響くものでした。

富岡西公園グリーンハウスにおける第65回社明大会

講演要旨  家庭と地域の輪 地域の力 居場所づくり
●地1或が子どもを育てる 親と地上或との「協育J
・J人でがんばらない
。親と地域と一緒に楽し<にぎやかに

●家庭をむすご地1或のカ コーディネートカ
・子どもと親を地1或の教育力につなげる
・子どもと専門家を地域でつなげる

●居場所で子ども若者を地域ヘ

・居場所 場と時間 ⇒ 活動と交流 雑談から
週1回～月」回の決まつた時間・場所

学習支援 子ども食堂 匠講座 商店体験など
つなぐ、つながる 居場所の安 ,も 感ヽ 語り人を矢□り

富岡第三地区の実情
課題に向けて

ぬル障がいを理解して

みませんか讚じ
地192の中に、不思議な行動をしている人がいませんか ?
なぜ、耳をふさいているのだろう?
なぜkひとりで話しているのだろう?
なぜt手をひらひらさせているのだろう?

障がい理解啓発活動グループの「わっしょい」の皆さんに障がいの特性を

聞いてみましょう

日時 平成27年9月 28日 (月 )10時～12時
場所 富岡地域ケアプラザ 多目的ホール
対象者 地域の方どなたでも 参加費は無料
募集人員 30名
講師 障がい理解啓発活動グループ「わっしょいJの皆さま
お申込み 。お問合わせ 富岡地域ケアプラザ

●富三地区内には、幼稚園・保育

園・責育施設・作業所などがひと

つも無いことをご存じですか ?
●他地区の活動の中には、それら

の施設と協力した活動やボラン

ティアなどを行うことにより、そ

の自然な接し方について理解を深

める機会となつています。

●富三地区の場合は、様々な障が

いや課題の理解を深めることから

始め、日常の場面で自然体で見守

ることが出来るように、勉強会が

必要かもしれません。

●更に、居場所づ<り に発展でき
ればと思います。富三地区の課題

です。
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