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令奉翻6年 12月 9日に者饉 公会堂 |こて開催

されました。ポールウォーキング開発者の

杉)繭 (申郎先生による楽しくわかりやすしヽご

講演と、同時|こ開催した健康チエックやレシ

ピ紹介を通じて、ご来場のみなさん|こ圏々

の運動や食事の正夫が健康長寿 Iこつなが

ることを知つていただくことができました。
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1=立ち上がリテスト
|■ 握力測定

:■ 講演会の様子

麟́ F鶴.

寵=轟なつづき つづける 健康づくり

颯隋屁軋烙燎餘燎饉瘍

保健,露動推進員は、地域の健康づくりのサポーター役

として市長から委嘱されます。自らの健康づくりを実践

するとともに地域の皆さんの健康づくりを応援してしヽ

ます。みどり色のベストが目睡「です !
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詳細はこちらのHPヘ

蜃 覺 沃 隕 盆ri坤壽不曇壽曝巡饉鰺l

血管年齢測定、握力測定、健康スタンプラリー

を実施しました。今年も大人気 1大盛況 l
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できる事妙ら始めようl健康寿命を啓発中 :

思 しヽ切り背伸びをし、

心と身体の健康を応

援しています。

毎月の赤ちゃん会 も

開催中 !東山田地区 |よ

元気です |
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都筑区マスコツトキヤラクター
「つづきあい」
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厖鱚計魃塚黎炒

測定で整う未来のコンディション

イベントの最新情報を

LINEでお知らせします。

二次元コードを読み

取つて友だち追加して

みてください。

厖旱拶燎贔咤頸

ラジオ体操で健康づくり!

都田地区マスコットの

みやこちゃんと仲町台

駅前広場にてラジオ体

操。みんなで楽しくリ

フレッシュでき志した。

健康フェア

地域と協力しながら

(健康促進 )を推進し

ております、コロナに

負けず活動をします。

今年は地域の集いの

場で健康チェックを実

施。地域の皆さんの健

康を一緒に応援する

仲間を募集中です !
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地域の皆さんの健康づくりを応援します ! 一緒に活動できる仲間を募集中 !

例年と同様各地域に

おいて健康チェッグ会

を実施。皆さんの笑顔

と元気な姿が活動の

励みにもなります !
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隧鱚ざ褥隆颯凩

三町内会で協力し活動しています

すみれが丘 。南山田・

北山田で、地区イベン

トでの健康チェックや

ふれあい友遊・赤ちゃ

ん会のサポー ト等を

行っています。

■1拿童蒙妾言貰
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藝錮夕礫熙襴鶉

猛暑にめげず !!

地域の自治会での健

康チェック。暑しヽ中、熱

心に参加いただき、ご

自分のチェック度に興

味津々でした。

亀錮,新熙畢y瞳区

水遊び@公園であそぼ

2024年 9月 5日、早渕

公園にて。

子ども達みんな夢中

で大はしゃぎ!楽しかつ

たね !

はり蹂蒻躙麒仁

身近な所でフレイル予防の健康チェックを !

握力計や体組成計、

BCチ ェッカー (血管

年齢測定)等で、住民

の皆様の健康へのお

手伝いをしました。

地域の健康づくりを応援

地域の防災フェアに

協力してしヽただき、血

管年齢や握力測定な

どの健康チェックを行

いました。

知つて安心 災害時 !

災害時にも役立つ

B00Kバ ンフレット
を用いて説明会、住

民と確認しあう事で

よリー層理解を深め

ました。
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「気づき」は測定体験から!

ハロウィン祭りの一画

で健康チエック。

思いがけない測定結

果がフレイル予防を

意識するきつかけにな

る事も !?
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健康チェックは健康寿命をのばすカギ

夕涼み会で健康チェッ

クを実施しました。自

分の体を数値で確認

することで健康への

意識が高まりました。

11は都筑区の花 iサクラソウ」をイメージしています。
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フレイルと|ま「健康」と腰 介護状態1の申間の博犬態です。体と心の機総旨の低下 |こ早く気づいて、

フレイル予防 |こ取り組みましよう!
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鼈躙舅躙躙鋏 忙躙輻同躙 :蝙躙晰餃籟鯰
手の上|ザ下げ4回。 左右各4回。 足を一歩前に出し、

両足を曲げて

腰を下ろします。

左右交互に足を

出し4歩進みます。

左右それぞれ20カウント。

肩の高さまで
5Cmlu
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ハマトレ(体験版)
動画はこちら

親指を

上にして

ゆつくり
上げる

床から
一
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前に出した足で

体重を支えながら

腰を下ろします ⑮
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・
やや
斜め後ろに
ゆつくり
上げます
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食パン(6枚切)・
マョネーズ

小松業

スライスチーズ ・
ツナ

屏蒙ぞ轟さを■■墨牢抒會薫捗テ炉鐙屹まな,ゞ :

筋鐵覆つくるたんぱく資をちよし輔遷じできるレジピ
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2枚

大さじ2

1株

1校
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:言≧4卜糠 を∬tつて2C購位の長ど翼こ切り、水気を切る。

■:ッナと①をマ螢ネ…ズで和える。

■1食バン:こ 2をのせ、小さく切つたスライスチーズを

かけでオーブントースターで焼く。
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都筑区禽盤:番等敵醸推進員

(愛称都筑区ヘルスメイト)

ヘルスメイトなよ念を:麗:して

ゆうわ第 26号 都筑区保健活動推進員だより
■発行 :都筑区保健活動推進員叙 事務局/都筑区役所福祉保健課内).■発行貴111者 :会長大野和子

都筑区茅ケ由奇中央 32‐疑 TEL1045-948-2350      ■発行月:令稲ア年1用
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トッピングにツナとチーズを力Eえることで主島:ごく霙が増やせます。

小機業なプラスしてぎヂ鼠ン員と食権寵菱も一緒に振りましょう。

このレシピで成人|こ必要な一騒のたん:ざく質の約2割を摂ることができ締 。
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小泉 巨奈 (東山田)｀ お 躇で ようどざし
‐ヽ
ます ～
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健康づく
'ジ

を地域に普及する活動を

行つてしヽるボランテイア団体です。
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