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弁天町駅

磯路小

3 甚兵衛渡船場コース

5 近代建築・夕陽コース 2 さくら通りコース

1 波除山コース

4 天保山コース
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センター

港区社会福祉協議会

Osaka Metro中央線

厚生労働省が推進している「地域包括ケアシステム」では、健康寿命を伸ばすために
介護が必要となる前の「介護予防」を充実させることが重要な課題となっています。

港区社会福祉協議会では、高齢者が住み慣れた地域でいつま
でも元気に暮らすために、住民の皆さまとともに介護予防・生
活支援の取り組みを推進する生活支援コーディネーターが配
置されています。今年度から地域と連携しながら、地域の課題
解決を図るため、2名のコーディネーターを増員しています。
地域にお伺いしますので直接お話をお聴かせください。

「いきいき百歳体操」は、高齢者の筋力
向上を主な目的として高知市で考案さ
れた体操です。｢おもり｣を手首や足首
に巻き椅子に座って行います。大阪市
では、住民主体の取り組みとして百歳
体操を推進しており、各地域の老人憩
の家や高齢者施設などで実施されて
います。港区社会福祉協議会では、百
歳体操が開催できる実施場所を募集
しています。また立ち上げに参加でき
るサポーターも随時募集しています！

港区社会福祉協議会のホームペー
ジやフェイスブックで百歳体操な
どの地域活動の開催状況を随時
更新しています！

男性限定の百歳体操の参加者を募集します。コロナ禍で外
出を控え、閉じこもりがちになっていませんか？男性同士、ま
た少人数での開催となりますので、この機会に参加し、体力
維持に努めてみませんか。

「ラジオ体操」は、無理なく全身の筋肉や関節を動かせ、肩こりや腰痛の軽減
にもなります。有酸素運動なので速いペースのウォーキングとほぼ同じカロリ
ーが消費され、コロナ禍でも自然にソーシャルディスタンスが保てる最適な
運動です。毎日の生活習慣に取り入れれば、１日の生活リズムが整います。

八幡屋公園や天保山公園だけでなく、区内には多くの方が集う公園がたくさんあり
ます。運動するためにわざわざ遠方まで通うのも面倒だし、散歩のついでに手軽に
運動ができる場所といえばやっぱり公園！最近の公園は健康遊具が充実しており、
上手く使いこなせば青空のスポーツジムに！代表的な遊具の使い方を紹介します！

八幡屋公園の中にある「丸善インテックアリー
ナ大阪」、｢丸善インテック大阪プール」は、国際
的なスポーツ大会や世界的なアーティストのコ
ンサートが開催されています。各種の教室やイ
ベントのなかで、おすすめなのは「みなと健康
クラブ」。1回だけの参加もできます。初めての方
も大歓迎なので、健康運動指導士のもと、健康
づくりを始めてみたい方はぜひご参加下さい。

「港区老人福祉センター」では、新型コロナ
感染対策をとりながら、サークル活動や同
好会などの余暇活動を実施しています。ま
た健康作りや介護予防のため、いきいき百
歳体操や健康講座も行っています。

また、公園などで地域の住民の方とラジオ体操をされる場合、ラジオ体操のCDを
貸出します。希望される方は、下記までお問い合わせください。

最近はスマホに歩数計がついてるので、毎日どれだけ歩いたか気になっている方も多いのではないでしょうか？厚生労働省が推進す
る高齢者の1日当たりの歩数目標は男性で6,700歩、女性で5,900歩と定められています。毎日の散歩で、いつもと違う道を歩きた
いなぁと思ったときは、港区保健福祉センターが作成した「港区ウォーキングマップ」がオススメ！初級者コースに設定された５種類の
コースは､４０分～６０分程度で歩けます。上級者コース（６０～９０分程度）をご希望の方は右記のＱＲコードからアクセスできます。

「男の百歳体操」立ち上げによる参加者募集！

公園 丸善インテックアリーナ大阪・丸善インテック大阪プール 港区老人福祉センター

番号
❶

❷

❸

❹

❺

場所
磯路中央公園 毎日 6時30分～ ・ 9時～

第2土曜 9時45分～

平日 10時10分～

月曜～土曜 8時40分～

金曜 9時30分～

南市岡公園

三先公園

八幡屋公園芝生広場

【区内でラジオ体操が開催されている公園】

築港西児童遊園

日時

ウォーキング

港区の運動できる場所 PICK UP！

場所 港区社会福祉協議会「fuku cafe」 （弁天2-15-1）

場所 丸善インテック大阪プール 会議室⑥ （田中3-1-20）
場所 港区老人福祉センター （夕凪2-5-22 夕凪公園前）

利用時間 10時～17時 （休館日は日曜日・国民の祝日と年末年始）
利用料等 原則無料
利用方法 利用証を窓口で提示 （初めての方は利用証を発行します）

日時 各回（水曜） 13時30分～14時50分
受講料 1回500円
定員 15名

参加者 5名
対象 区内在住の概ね60歳以上の男性
開催日 参加者同士で相談して決める予定です。

～下記の問い合わせ先までお気軽にご連絡ください！～

区内のウォーキング団体が
実際に歩いて測定された
コースです。下記QRコードか
らダウンロードができます。

「港区ウォーキングマップ」

問合せ 港区社会福祉協議会 6575-1212 問合せ 港区社会福祉協議会 6575-1212問合せ 丸善インテック大阪プール 6571-2010 問合せ 港区老人福祉センター 6575-1368
※新型コロナ感染予防により、上記内容が変更される場合があります

※当日会場でお支払いください
※事前にお問い合わせください

※それぞれ定員がありますので事前に必ず
お問い合せください

※ただし材料費や交通費は実費です

※60歳以上の大阪市民の方にご利用いただけます

病気になったら

・総合病院

・施設・居住系サービス・在宅系サービス・かかりつけ医
・地域の連携病院

・自宅
・サービス付き
  高齢者向け住宅等

・老人クラブ
・自治会
・ボランティア
・NPO等

医療 介護が必要になったら
介護

医療ケア・
サービスの提供

・地域包括支援センター
・ケアマネジャー

通所・入所

通院・入院 介護予防サービス

住まい

生活支援・介護予防
いつまでも元気に暮らすために

4 天保山コース

1 波除山コース

2 さくら通りコース

3 甚兵衛渡船場コース

5 近代建築・夕陽コース

「港区民センター」→「波除公園」→「弁天町駅地下通路」→「港区民センター」 2.5km 45分

45分

38分

57分

58分

2.5km

2.1km

3.1km

3.2km

「港区役所」→「桜通り」→「磯路公園」→「市岡中学校」→「港区役所」

「港区役所」→「甚兵衛渡」→「市岡下水処理場」→「港区役所」

「八幡屋公園」→「千舟橋」→「中央突堤」→「天保山」

「天保山公園」→「港住吉神社」→「築港小学校」→「築港高野山」→
「中央突堤」→「天満屋ビル」→「商船三井築港ビル」→「天保山公園」

地域包括ケアシステム

初級者コース コース内容 距離 所要時間（歩幅80cm）

カラダづくりマップ
そろ
そろ

始め
ませ
んか
？

高齢者のためのコロナに負けない

コロナ前は運動する習慣があった方も、外出を控えるようになり、すっかりご無沙汰となった方も多いの
ではないでしょうか？いつまでも元気でいるためには、やはり運動は欠かせません。そこで、“３軽”（身軽・
気軽・手軽）をテーマに、今年からすぐに始められる運動を紹介します！

ホームページ▲ Facebook▲

ラジオ体操

港区社協キャラクター
”くしゃきょん” 生活支援コーディネーター

背もたれを使って背中を大
きく反らすことで上半身をく
まなくストレッチできます。

手すりで上半身を支え、左右
にゆっくり振ることで腰の筋
肉を伸ばすことができます。

腹筋運動は膝を曲げて行うのが
無理のない姿勢です。つま先を
パイプの下に入れて行います。

背
伸
ば
し
ベ
ン
チ

腰
ひ
ね
り

腹
筋
ベ
ン
チ

2022年はカラダづくりに寅イ！
トラ

カラダづくりの
キーワード❶

カラダづくりの
キーワード❷

カラダづくりの
キーワード❺

カラダづくりの
キーワード❹

カラダづくりの
キーワード❸

生活支援コーディネーター

いきいき百歳体操
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