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めざそう健康のまち！ 東淀川
東淀川区では、健康なまちづくりをめざして、平成19年10月に発足した「東淀川区健康づくり区民会議」を中心にして、
区民の皆さんとともにいろいろな活動をしています。健康づくりは身近なことから始められます。皆さんも参加してみませんか？

毎日、自分のペースでコツコツと歩いた歩数を距離に直して記録し、大阪から三ノ宮を経て明石海峡大橋を渡り、大鳴門橋を渡って鳴門
へ！鳴門から室戸岬・足摺岬・佐田岬の岬めぐりをして、松山から高松を経て鳴門までの道のりを、行程表に色を塗りながら、仮想の旅を
してみませんか？10月から平成24年3月までの6ヵ月間でゴールをめざします。歩くことは、健康づくりの第一歩です。家族や近所の
方を誘って、皆さんで楽しみましょう。もちろん、初めての方も大歓迎です！

皆さんの身近なところで、ウォーキングの輪が広がっています。
各地域にお住まいの方は、どなたでも自由に参加できます。体調管理
は自己責任のもと、参加してください。

平成23年度から、新たに高齢者の健康づくりと地域コミュニティの
活性化をめざした介護予防事業「いきいき百歳体操」を実施しています。
この体操は、高知市で開発された筋力づくり運動で、介護予防に対す
る効果が実証されています。

現在、地域振興会をはじめ、社会福祉協議会やネットワーク委員会などの
皆さんが中心となって、各地域での取り組みがスタートしています。

「いきいき百歳体操」をサポートしていただける方の講座を開催します。
介護予防や｢いきいき百歳体操｣について学び、介護予防のサポーター
として活動に参加しませんか。

■募集期間  11月30日(水)まで　　■対象  区内在住・在勤・在学の方
■申込み  直接来所で、区役所保健福祉課健康づくり（区役所2階）・保健分室（出張所3階）へ申し込み。

｢いきいき百歳体操」｢いきいき百歳体操」｢いきいき百歳体操」｢いきいき百歳体操」

｢いきいき百歳体操」｢いきいき百歳体操」｢いきいき百歳体操」｢いきいき百歳体操」

元気な百歳をめざしませんか？

サポーター養成講座サポーター養成講座サポーター養成講座サポーター養成講座

レッツチャレンジウォーキング参加申込書（兼健康づくり会員登録申請書）
東淀川区健康づくり区民会議会長　様
○レッツチャレンジウォーキングの参加を申し込みます。
○東淀川区健康づくり区民宣言の趣旨に賛同し、会員登録を申請します。
  （すでに会員登録をしている方は、会員番号を記入してください。No.＿＿＿＿）

東淀川区　　　　　　　　丁目　　　　　番　　　　　号

　年　　　月　 　日

平成23年  　月  　日

住 所
(または勤務先)

氏 名

電 話 番 号

生 年 月 日

性 別

年 齢

男 ・ 女

歳 区役所保健福祉課（地域保健活動）　☎4809-9968区役所保健福祉課（地域保健活動）　☎4809-9968問合せ問合せ

区健康づくり区民会議（区役所保健福祉課【健康づくり】内）
☎4809-9882

問合せ

■場所  保健福祉センター（区役所2階）
■対象  区内在住で、いきいき百歳体操のサポーターとして活動していただける方
■定員  30名（先着順）
■申込み  電話で、10月11日（火）までに申し込み。

■日時  10月26日（水）　14時～15時30分
■場所  区民ホール（区役所3階）
■対象  区内在住で、在宅健康づくりに興味のある方・在宅介護に携わっている方など
■申込み  電話で、区医師会（☎6320-2226）へ申し込み。

おもりを手首や足首につけて、
いすに座って行います。
（体操時間は30分）

週2回継続して行うことで、年齢
に関係なく筋力がつき、バランス
をとる力が高まると転倒しにくく

なるので、骨折して寝たきりになること
を予防できます。

身近な会館などで実施し、地域の
方々が交流することにより、高齢
者の閉じこもりを予防できます。

東淀川区健康づくり区民会議は、
健康づくりのサポートをしています
東淀川区健康づくり区民会議は、
健康づくりのサポートをしています
健康づくり区民会議では、地域でのウォーキングをはじめ、いきいき百歳体
操・健康づくり講演会・健康づくりウォーキング大会の運営支援などを行って
います。また、区医師会主催の健康づくり教室、協力団体のイベントなどの広
報のサポート、区ホームページに掲載している区医師会・区歯科医師会・区薬
剤師会による｢健康ワンポイントアドバイス｣や区栄養士会による｢元気いき
いきレシピ紹介｣など、健康に関する情報も提供しています。ぜひ、区ホーム
ページ内の｢健康づくり区民会議 健康づくり情報」をクリックしてください。

★皆さんも一緒に健康づくりの輪の中に入ってみませんか？

「10歳若くなるための体力づくり」を活用して、
良い生活習慣を！
「10歳若くなるための体力づくり」を活用して、
良い生活習慣を！

在宅健康づくり教室在宅健康づくり教室

健康づくり区民会議では、ウォーキングをはじめ
として、継続的な運動によって健康づくりを実践
していただくための読本を配付しています。今回
は、運動前後のストレッチや手軽にできる筋肉ト
レーニングを紹介した冊子を作成しました。運動
をしている方はもちろん、運動をこれから始めよ
うとしている方にもおすすめです。先着500名の
方に配付しますので、希望する方は、区役所保健
福祉課健康づくり（区役所2階）へお越しください。
なお、｢楽しくおいしく食べよう読本｣や｢東淀川区
地域ウォーキングマップ17選｣も配付しています
ので、希望する方は、お早めに申し出てください。

在宅におけるリハビリテーション（寝たきり予防、転倒の予防な
どが中心）について、実技をまじえて研修会を行います。

区健康づくり区民会議（区役所保健福祉課【健康づくり】内）　☎4809-9882問合せ

区健康づくり区民会議（区役所保健福祉課【健康づくり】内）
☎4809-9882

問合せ

キリトリ線

キリトリ線

参加者
大募集
参加者
大募集～日本列島『四国一周』の旅 大阪・淡路島・四国一周を仮想で旅しませんか～

ひろがれ！健康づくりの輪

区役所保健福祉課（健康づくり）　☎4809-9882問合せ

先着500名

でででで

無料
※「いきいき百歳体操｣は毎回実施します。

毎月第2土曜日9時からウォー
キングマップに沿って歩いて
います。

●淡路地域（AWC）

『歩こう、歩きたい、歩く向こ
うに健康が待っています』
をスローガンにがんばって
います。

毎月第2・4月曜日9時30分に
大道南会館（大道南1-10-14）
に集合。

●大道南地域

自分の体力に合った距離・
スピードを選んで、歩くこ
とができます。

井高野福祉会館（北江口2-4-8）
前に集合。詳しくは井高野福祉
会館(☎6340-8765)へ。

「ぽっ歩．゚いたかの健康ウォーク」
●井高野地域

みんなで楽しみながらがん
ばっています。

毎月第3金曜日10時に東井
高野連合会館（井高野3-4-1）
に集合。

●東井高野地域

毎回参加者と話し合い、初
めての人でも無理のない
コースを決めています。

毎月第2水曜日10時に小松福
祉会館（小松4-15-7）に集合。

●小松地域

毎月第4土曜日9時30分に
啓発社会福祉会館（東中島
5-6-1）に集合。

●啓発地域

地域の身近なところで、約1時
間程度歩いています。

毎月第2火曜日10時に菅原
北公園（菅原7丁目）に集合。

●菅原地域

歴史ガイドの特典付きです。
楽しく笑顔いっぱいで1時
間半ほど歩いています。

平成22年11月に地域ウォー
キンググループが立ちあが
りました。

●東淡路地域

現在、開催日時などについ
ては、検討中です。

毎週土曜日8時（7月～9月は7時）
に緑風橋（下新庄4丁目）に集合。

●下新庄地域

夏の暑い時期にはサマー
タイムを実施して、無理な
く楽しくがんばってます。

毎週金曜日10時に豊里南福
祉会館（豊里5-4-7）に集合。

●豊里南地域

平成21年1月からスター
ト。淀川河川敷を中心に歩
いています。継続すること
で、脚力もアップ！

遠出せず、ウォーキングマップ
をもとに歩いています。おしゃ
べりしながら気楽に参加でき
ます。

健康づくり区民
会議参画事業

運動のススメ読本

地域ウォーキンググループ地域ウォーキンググループ地域ウォーキンググループ
どんどん

参加して元気になろう！どんどん
参加して元気になろう！どんどん
参加して元気になろう！

参加者には、毎日の歩数記録に便利なウォー
キングノートと行程表をお渡しします。
また、歩数計の貸し出し（無料）もあります。

参加者には、毎日の歩数記録に便利なウォー
キングノートと行程表をお渡しします。
また、歩数計の貸し出し（無料）もあります。

平成22年度は、
3月に淀川河川敷で実
施し、99名の方が参加

されました。

レッツチャレンジウォーキング第6弾第6弾

特に、健康づくりウォーキング大会は、健康運動指導士によるウォーキ
ングフォームの実践指導を行いながら、実際に歩いて実感していただく、
誰でも参加できるイベントです。

 平成23年度は、11月5日（土）に実施する予定です。
 詳しくは、10月号をご覧ください。
 たくさんの方の参加をお待ちしています。

回 日　程 時　間 内　容
1 	10月	18日（火）

10 時〜11時30 分

介護予防の必要性
2 	10月	26日（水） 高齢者のトレーニングについて
3 	11月	 1日（火） サポーターの役割
４ 	11月	10日（木） 今後の活動について


