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康
長
寿
に
は「
規
則
正
し
い
生
活
」

「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」「
運
動

習
慣
」
が
大
切
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

で
も
現
実
に
は
、
わ
か
っ
て
い
る
け
ど
な

か
な
か
で
き
な
い
、
自
分
ひ
と
り
で
は
長

続
き
し
な
い
、
と
い
う
人
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
ん
な
と
き
、
地
域

の
活
動
に
目
を
向
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

ラ
ジ
オ
体
操
や
清
掃
活
動
、
花
見
や
忘

年
会
な
ど
の
行
事
や
親
交
の
場
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
に
参
加
す
る
こ
と

で
運
動
の
習
慣
や
仲
間
が
で
き
、
健
康
的

な
日
々
の
生
活
に
繋
が
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　

今
年
は
、「
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
紀
の
国

わ
か
や
ま
2019
」
が
開
か
れ
、
和
歌
山
市
で

も
11
月
９
日
か
ら
12
日
ま
で
卓
球
、
テ
ニ

地域で育む

国保運動教室

市民ボランティア養成講座

WAKAYAMA つれもて健康体操

自主活動移行教室

メタボリックシンドローム及び生
活習慣病を予防するために、運動
の知識や技術を学び、健康の保持
増進を図る。

介護予防のための運動プログラム
（シニアエクササイズ）を学び、
介護予防ボランティアリーダーを
養成する。

週１回以上、継続して体操したいと考え
ているグループ（５人以上）に対し、リ
ハビリ専門職を約１か月派遣し、健康講
座・体力測定などを実施。

デイサービスセンターや接骨院（整骨院）
などで筋力トレーニング等を行い、教室
終了後も自主的に運動を続けることを目
的とした教室。※利用者負担あり

ま
ち
を
明
る
く
す
る
に
は

ま
ず
自
分
が
元
気
に

中之島地区北ノ 丁１丁目自治会

健康長寿

　まちを明るくしようと思えば、まず自分
自身が元気であることが一番大切です。そ
んな思いから、まずは地元中之島地区から
健康づくりの輪を広げていこうと考え、友
人達と学んだ「わかやまシニアエクササイ
ズ運動」を地域社会福祉協議会の協力の下、
地区内の高齢者福祉施設で実施しました。
　少しずつ健康づくりに意識が高まってき
た頃に、新たなチャレンジとして「みんな
で実践！健康づくり運動ポイント事業」に
個人登録し、自治会の皆さんにも登録を呼
びかけました。運動ポイントの評価が、運
動意欲に一層拍車をかけ、楽しさや仲間で
頑張る喜びも得ることができたと感じてい
ます。現在は、単位自治会として登録し活
動しています。
　毎日少しずつ運動を続けることが、自分
の健康のためでもあり、周りの人のために
も大事だと考えます。高齢化社会の中、一
人ひとりが意識を持ってできる範囲でゆっ
くりと運動の習慣を身につけ、元気な明る
い生活を過ごしましょう。

　健康でいきいきと過ごすため、運動や仲間づく
りが大事と分かっていても、始めの一歩がなかな
か重いもの。今回は、「地域で育む　健康長寿」を
テーマに、その秘訣を紹介します。

仲
間
と
一
緒
に

健
康
づ
く
り

健

ス
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
、
水
泳
の
各
種
目
が

行
わ
れ
ま
す
。

　

生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
を
維
持
し
、
い

き
い
き
と
生
活
す
る
た
め
、
地
域
ぐ
る
み

の
活
動
に
目
を
向
け
、
楽
し
く
健
康
的
な

生
活
習
慣
の
定
着
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ

ん
か
。

　
　

　　

健
康
寿
命
と
は
、
介
護

を
受
け
た
り
寝
た
き
り
に

な
っ
た
り
せ
ず
に
健
康
な

状
態
で
生
活
す
る
こ
と
が
で
き
る
期
間
を

指
し
ま
す
。

　

本
市
の
健
康
寿
命
は
、
男
性
が

78.3
歳
、

女
性
が

82.6
歳
と
な
っ
て
お
り
、
全
国
や
県

の
平
均
よ
り
低
く
な
っ
て
い
ま
す
（
表
①

参
照
）。
健
康
寿
命
を
短
く
す
る
主
な
要

因
と
し
て
は
、
脳
卒
中
、
認
知
症
、
高
齢

に
よ
る
衰
弱
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ

ら
を
運
動
で
予
防
す
る
こ
と
が
可
能
で

す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
、 

ま
ず
は

健
康
に
つ
い
て
意
識
す
る
こ
と
が
大
事
で

す
。
本
市
で
は
、
健
康
づ
く
り
に
取
り
組

ん
で
い
る
人
の
割
合
が
増
加
し
て
お
り
、

関
心
の
高
さ
が
う
か
が
え
ま
す
（
グ
ラ
フ

②
参
照
）。
地
域
で
の
活
動
な
ど
に
関
心

を
も
ち
、
生
き
が
い
を
見
つ
け
る
き
っ

か
け
に
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

次
の
ペ
ー
ジ
で

は
、
健
康
長
寿
を

目
指
す
た
め
の

様
々
な
取
り
組

み
を
紹
介
し
ま

す
。

問 国保年金課☎ 435-1215

キ
ー
ワ
ー
ド
は
健
康
寿
命

男 女
和歌山市 78.3 歳 82.6 歳
和歌山県 78.4 歳 82.9 歳

全国 79.5 歳 83.8 歳
健康寿命「日常生活動作が自立してい
る期間の平均」（平成 28 年）

問 地域包括支援課☎ 435-1197

問 地域包括支援課☎ 435-1197 問 地域包括支援課☎ 435-1197

②健康づくりに取り組んでいる人の割合

「市政世論調査」より

①健康寿命

　自治会では多くの行事を開催しています。行事への参加を
通して仲間づくり、健康づくりをしませんか？
　加入については、お住まいの地域の自治会長にお尋ねくだ
さい。自治会長がわからない場合はお近くの支所・連絡所まで。

▶自治会の加入について

新太田自治会
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　新太田自治会では、週 6 日のラジオ体
操や清掃活動などを継続的に行っていま
す。これらの活動に加え、「みんなで実践！
健康づくり運動ポイント事業」ができてか
ら、自治会の皆さんでウォーキングに取り
組むようになり、１日 8000 歩を目指して
積極的に歩くようになりました。その結果、
ウォーキングや自治会の活動についてもら
えるポイントの累計が 98 となり、事業に
参加した県内 36 自治会のなかで１位（平
成 29 年度）になりました。
　健康のために運動が大事と分かっていて
も、一人ではなかなか続きません。自治会
などのつながりを通じて、仲間をつくるこ
とが大事です。運動だけでなく、カラオケ
や食事会などの地域のイベントに参加する
ことで、仲間と健康の両方を手に入れるこ
とができます。「歩くのは難しいけど、体
操ならできる」など、自分にできることを
無理なく続けていくことが大事だと考えて
います。

　加太地区北丁自治会では、「一人ひとり
の力で目標を達成している」という意識を
引き出すための工夫をしています。
　参加者の励みになるよう、ラジオ体操や
ウォ－キングなどの記録管理表を作成し、
新聞などに掲載している健康関連の記事を
皆さんに配布しています。
　また、参加者の歩数合計を距離に換算し
て、日本一周徒歩マラソンの旅を楽しみな
がらしています。「今月はここまで行った。
次回はあそこまでいけるかな？」というよ
うに、歩数が少ない人でも、全体の力になっ
ていることを実感してもらえるように考案
しました。
　この旅は、都道府県巡りや温泉巡りなど
あり、現在、第 7 弾目となる一級河川渡
りを進行しています。
　運動などを継続させるには、いかに楽し
むかが一番大事です。ウォ－キングを通じ
て、すれ違う人同士が挨拶をする町になる
よう、これからも頑張っていきます。

地
域
行
事
で
仲
間
と
健
康

の
両
方
を
手
に
入
れ
る

一
人
ひ
と
り
の
力
が

目
標
達
成
の
カ
ギ

　この事業は、運動と社会参加により、
楽しく運動習慣の定着を図り、地域コミュ
ニティに密着した健康づくりを推進する
県の事業です。自治会参加型年間ランキ
ングで県内上位に入賞した本市の３自治
会に、 お祝い状を授与しました。

平成 29 年度「みんなで実践！健康づ
くり運動ポイント事業」優秀自治会の
お祝い状授与式　　　 H30.11.26 月

みんなの力で健康に
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~ 加太地区 ~ ラジオ体操参加者 15,000 人達成記念~ 中之島地区 ~ 紀和駅前公園清掃活動


