
今月は、よこはま健康ポイントラリーが始まるということで運動の話題です。2,3面でも紹介してい

ますが、 「ロコモティブシンドローム」は40代から注意が必要だそうです。昔 「25歳はお肌の出がり

角」なんていうCMが ありましたが、どうやら40代は骨、関節、筋肉の出がり角のようです。いやな話

ですが、めげないで予防法をひとつ。いつものちょっとしたお散歩やお出かけの中でできる 「ランジウ

ォーク」が有効のようです。 「ランジウォーク」とは大般歩きのこと。足腰の筋肉を意識して大股で歩

くだけで立派な筋トレになります。続いてステップアップをするには、次の3つの事に気をつけると良

いそうです。①できるだけ大股で前に踏み出す。②ももが地面と水平になるくらいに腰を深く下げる。

③上半身は倒さず、垂直に。そしてさらにもう一歩。 1日 20メートルくらいをこの方法で歩けばOKだ

そうです。そう言えば、時々この運動を行っている人を見かけますね。ここまでではなくても、お買い

物のついでに20メートルくらいは、いつもよりちょっと大股で歩く事を心がけてみてはいかがですか?

平成25年 度介護者数室 第 2回
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体験!家族が学ぶ介護の『い・ろ・は』編
介護をされている方向けに介護技術の講座を開催 します。実習をしながら介護のコツ

をお伝えします。また、介護をしていて困つていることがあれば講師が一緒に考えます。

10月 5日 (」L)13:30～ 15:30  争 カロ費 :無料

浜田耕治 く桂台出政ケアプラげ出所介度)  申  込 :3月 15日 ～9月 15日の

糧台地域ケアプラザ 多目的ホール

介産をされている方25名

期間にお電億ください。

桂台地域ケアプラザデイサービスでは、利用者さんへ日頃の感謝を込め

て、月に一回 「桂台スペシャルデイ」を企画しています。毎月毎月素敵なプ

ログラムを企画していますのこ 地域の皆様も是非、足をお運び下さい。

ご希望の方は、桂台地域ケアプラザまでご連絡下さい

日時 :10月 20日 (日)14:00～ 15:00

内害 :競見学四音業大学生によるコンサー ト

洗足学国音楽大学に在学中の学生の方々による歌曲の独

唱やビアノ・フルートなどの演奏をお楽しみいただけます !

場所 :桂 台地域ケアプラザ デイルーム
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お子さんとママのための  同  時 :10月 3日 (木)
「歯科相談」を行つていま

言争F岳 者を言:督 畳者置 緊 ち霧

参加ください。       場  所

◆いきいき越昧講座 権台スペシャルデイのお知らせ

tガーデニング}◆
～風情ただよう「秋の寄せ植えJ～

朝夕の涼風に季節の移ろいを感 じます。紅

葉のシーズンも到来するなど、この時期なら

ではの植物やお花で、美しいミニガーデンを

演出してみませんか。

花壇づくりのポイントも丁軍に伝授 1 あ

なたの豊かな感性が引き出されます……

10月 1日(火)14:00～ 16:00

桂台地域ケアプラザ多目的ホール

ナカムラ生花

15名
(定R次 第櫛切)

1000円

(材料■)

～ママたちへ耳よりなおはなし～

自科簡生士/構 井寿実さん

お子さん愛用の歯ブラシ

おもちゃ文庫



健康長寿の栄区を目指そう!
～ロコモティブシンドロームを予防しよう～

暑かった夏が終わり、9月になりました。残暑があるとはいえ、風の涼しさも幾分違

うようです。秋と言えば読書の秋 ・食欲の秋 ・そしてスポーツの秋です。秋は、読書を

するにはいい気候ですし、秋の味覚と言うように美味しい食べ物がたくさんあります。

1日3食バランスのとれた食事を食べることによって、この残暑も乗り越えることができ、

また、免疫力も上がります。

それに加えて大切なのが運動です。日頃から適度な運動をすることでケガゃ病気の予

防ができます。運動不足は筋力の低下や運動器 (骨・筋肉・関節など)の 衰えを招き、

将来介護を必要とする可能性を高めてしまいます。皆さんもお耳にした事であるでしょ

うか? 最 近、 「ロコモティブシンドローム」という言葉が聞かれるようになりました。

この略称 「ロコモ」とは、加齢による運動器や身体機能の衰えによって、最低限の日常

生活でさえも、自立して行えなくなり、介護が必要な状態、廃用症候群 (安静状態が長

期にわたって続くことによって起こる、様々な心身の機能低下)や 寝たきりなどの 「要

介護状態」になってしまう事です。なんと、現在ロコモに当てはまる方とその予備軍は

全国に4700万人いると推測されています。ロコモの主な症状は、痛み、変形、関節の動

きの制限、筋力低下、バランス能力の低下などがあげられます。ロコモの予防に大切な

事は、適度な運動と栄養バランスの良い食事を″卜がける事です。さて、この度横浜市で

もロコモ予防にうってつけの新たな取り組みが始まりますので、ご紹介いたします。

よ こ は ま健 康 ポ イ ン トラ リー

2030年には、横浜市内の高齢者が100万人を超えると予想されています。

横浜市は 「健康長寿日本一の都市」を目指し、 「運動」や 「食」などを通じて楽しみ

ながら健康を維持し、地域で活躍できるように 「100万人の健康づくり戦略」に取り組

んでいます。この取り組みの一環として市民の方が楽しんで健康づくりを始めるきっか

けとしていただけるよう 「よこはま健康ポイントラリー」が実施されます。これは、ポ

イントを集めて応募し、抽選で景品が当たる企画です。景品の中には」TB旅行券やウオ
ーキングシューズ、新鮮卵引換券など、さまざまな景品があります。ぜひ、健康維持の

ついでに景品もゲットしちゃいましょう!



～ よ こ は ま 健 康 ポ イ ン トラ リー の 概 要 ～

★実施期間  平 成25年 9月 1日～12月 10日

☆対象    20歳 以上の横浜市民の方

― 蟹竪仔啓、梶最帰雰許
査)やがん検診などの各種健康診査を

☆しくみ _監 嘉?」哲譴 、
くりltFE連したイベンHこ

― 島鎖察韻 ミ炉
朋募はがき恥募すると

☆専用応募はがき付きリーフレット

8月中旬から、区役所、各区スポーツセンター等のイベント会場で配布予定です。

(横浜市記者発表資料より抜粋)

横浜市桂台地域ケアプラザでもよこはま健康ポイントラリーの対象となる企画がいく

つかありますのでご紹介いたします。参加を希望される方は桂台地域ケアプラザまでお

問い合わせください。

この他にも栄区内では様々なイベン トが企画されています。

詳しくは 「さあ歩こうヨコハマ。」で検索し、ホームページをご覧ください。

これらの企画の他に桂台地域ケアプラザのホール

では様々な健康づくり活動を自主的に行っているグ

ループがたくさんあります。次頁では初心者のでき

る簡単なストレッチや体操を行っているグループを

いくつかご紹介させていただきます。

韓 対象者 実施日 時間 鋼

要介護を予防しよう

(栄養編)
栄区在住の方 9月3日 (火) 13:30～ 15t00

桂台地域

ケアプラザ

介護予防体操教室
要介護認定を受けて

いない65歳 以上の方

11月6日～27日の間

毎水曜日
10:00～ 1 li30

桂台地域ケアプラザ

横「朋」ホール

本ミらつとオアシス
湘南桂合

自治会員
毎月第1木曜日 14i00～ 16100

桂台地域

ケアプラザ



健康長寿の栄区を目指そう !
～体操グループのご案内～

今年で13年目という息のなが～い活動をされている体操グループをご紹介します。発

足当初は、地域の保健指導員を中心に講師をお呼びして40～50人もの参加者がおられた

そうです。最近はビデオを見ながら、おしゃべりにも花を咲かせ、数人の仲間と体と口

を動かしながら、毎回楽しく体操されていらっしゃいます。チューブやセラバンドを使

用したエクササイズは、血行をよくすることにより、肩こりの予防や解消に効果がある

だけではなく、脊柱を支える腹筋が鍛えられ、加齢や筋力低下による腰痛を予防するこ

ともできるなど、今やテレビ等でも注目されています。代表の方によると、スポーッの

基礎体力づくりにつながり、知らず知らずのうちに趣味の

テニスの動きまで良くなっているそうです。家庭でも無理

なく、座りながらでもできることが最大の魅力といえるで

しよう。 「いつまでも健康でありたい」と願う皆さん、ぜ

ひ一度足をお運びください。

*活動同時 :毎月第2・4火曜日 (10:00～ 11:30) *入 会金 :500円

椅子に座りながらの体操やストレッチを 「ケガなく、無理なく」行

っているグループです。会のモットーは、 「ピンピンコロリ!介護の

世話になるものか 1」と体力維持のために始められたそうです。特筆

すべきは、活動が25年間続いていること。今回お話をしてくださった

メンバーの方は、87歳とのことですが、今まで転んだことはなく、買

い物にもリュックを背負って歩いて行かれているそうです。笑顔で

「健康に老いています」とお話しくださいました。毎回、10名くらい

の少人数でお話をしながら楽しく活動をしています。ご興味のある方

はお気軽に見学にいらしてください。

*活動日時 :毎月第2・4火曜日 (13:00～ 15:00)

桂台地域ケアプラザでは、他にも多くの体操、運動系のグループが活発に活動をなさ

っています。ご興味のある方、詳細は窓口までお問い合わせください。


