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１. ちょこっと体験　　～ダンディーエクササイズ・レディースエクササイズ～

  　２. 体力測定　　～自分のからだを知る～

　　　　３. 交 流 会　　～つなげよう地域の和～

尾山台地区会館・奥沢区民センターを

活動拠点にしている団体を紹介します

ずっと健康でいるために

１．たませみウォーク

２．障害や世代をこえた交流

講演会『簡単な運動でカラダのメンテナンスを』
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　12月８日に尾山台地区会館にて、「さぁはじめてみよう！地域の活動ちょこっと体験」の催しを行い

ました。今回は日本体育大学三宅良輔教授による講演会（詳細はＰ６）にはじまり、男女別々の部屋に

分かれて思う存分エクササイズを体験しました。また交流会では参加動機や感想を話し合い、楽しい交

流会となりました。男性も女性も地域に出る楽しさを知ってもらう良い機会となりました。

２．体力測定

さぁはじめてみよう！　カラダのメンテナンスちょこっと体験

～自分のからだを知る～

３．交流会　～つなげよう地域の和～

　体組成測定・手腕作業能力・長座体前屈・

　開眼片足立・握力など行いました。

　男性同士、女性同士と７～８人の輪になり、自己紹介から始まり地域の情報や自分が取り組ん

でいる健康づくりなど、色々な意見が出て和気あいあいの交流会となりました。

■参加者の声■

１. ちょこっと体験　　～ダンディーエクササイズ・レディースエクササイズ～

【ダンディーエクササイズ】 に参加して　　堀　伸雄
ご講演の実践編ともいえる“男性専科”の運動指導。もとより、

“ダンディー”とか“カッコイイ男”とは全く無縁ですが、三宅

良輔先生の手取り、足取りの巧みで無駄のないご指導により、運

動のツボが体得できました。特に、二人ペアとなってのご指導で

は、幸運にも三宅先生とペアを組ませていただく機会を得て、若

さと元気を吸収させていただきました。ご講演の中で強調された

「動きを作る運動」を日々生かしていきたいと思います。

血圧測定 長座体前屈

【レディースエクササイズ】 に参加して　濱田　あさ子
“ラジオ体操で美しい姿勢づくり マイナス10歳を目指して”をテーマに体操が始まりました。

講師の先生は短い時間でしたのに的確にどの動作がどの筋肉

に効果があるのかを教えてくれたので、ラジオ体操をもっと

活用するべきだと思いました。若々しい先生の動きも素敵で

した。私にとってラジオ体操は学生生活に結びついてその後

はほとんど遠ざかっていたのですが、１つ１つの動作の説明

や正しい姿勢などとても興味深かったです。

身近で健康づくり身近で健康づくり
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等々力２-17-14
℡：３７０３-０２１１

尾山台地区会館

主な活動　パワー系の深い呼吸に合わせて流れるよ

　うに動いていくタイプのヨーガです。きつく感じ

　たらムリをしないで好きな時に休憩してください。

　少しずつ筋力や体力、柔軟性がついてきます。精

　神集中するので、ヨガ後はすっきり！ストレス解

　消にも効果的です♪

活動日時　基本　火・木・金　ＰＭ８：00～９：30

そ の 他　お仕事帰りにどうぞ！

active yoga
主な活動　健康づくりのために詩吟をはじめてみま

　せんか。詩吟は誰にでも出来ます。漢詩、和歌、

　俳句、近代詩等わかり易く声を出しながら勉強出

　来ます。元気な声を出すということは脳の活性、

　記憶力の維持向上、声帯の萎縮と肺炎予防にもな

　るといわれています。

活動日時　月２回　火曜日　ＰＭ６：30～９：00

尾山台吟友会

主な活動　ジャズをうたう事。腹式呼吸を使い内臓

　を活性化させます。英語の歌詞に触れることで表

　情筋をきたえ、口、舌の動きを柔軟にします。

　そして何よりジャズを楽しみ、みんなで声を発す

　ることで、心も晴々、生きる力が湧き笑顔あふれ

　歌声あふれる活動です。

活動日時　月２回　　

　ＰＭ３：30～５：30又はＰＭ１：00～３：00

グルービーズミュージック 主な活動　自彊術は日本最初の健康体操です。31の

　動作で万病克服の体育療法を行い、またアンチエ

　イジングや全身の引き締めの効果もあります。体

　力の自信のない方や運動が初めての方も気楽に取

　り組んで頂けます。ご一緒に楽しく健康づくりを

　始めませんか。

活動日時　月４回　月曜日午後

そ の 他　月謝3,000円　随時見学可。

          お待ちしています。

自彊術 世田谷

主な活動　オンリーワンのママでいよう。月に数回、

　託児付き講座やセミナー、年に数回、ママフェス

　を開催。その他、ハンドメイド、子連れランチ、

　夜の時間を楽しむママ部活やママの新しい一歩を

　応援しているキャリア支援をしています！

　どなたでも参加可能。

活動日時　月10回程度

そ の 他　参加者募集中!!

ＮＰＯ法人 自由が丘ママの会
主な活動　居合抜刀を中心とした新しい剣術「剣武

　天真流」の稽古を行っています。柔かく流れるよ

　うな動きが特徴で、老若男女、武道経験の有無に

　関係なく、学び始める事が出来ます。

活動日時　月１回　　火曜日夜

そ の 他　見学・体験可能です。

蒼天道場

主な活動　～将棋～　公共施設で囲碁の会は多いで

　すが将棋の会は少ないです。そんな数少ない「と

　金の会」は会費もなく自由な雰囲気で将棋を楽し

　んでいます。

活動日時　毎週日曜日　ＰＭ１：00～５：00

と金の会
主な活動　子ども（小学生）から年配の方まで、和

　太鼓の魅力を体中に感じて楽しく行っています。

　月１回、プロの指導者を招いての練習、尾山台フ

　ェスティバルをはじめ演奏も。

　いつでも見学大歓迎です。

活動日時　毎週木曜日　ＰＭ７：00～

そ の 他　団費　月2,000円他

南部合唱団郷土部 和太鼓 南舞

じ    きょう じゅつ

尾山台地区会館・奥沢区民センターを

利用して活動しているサークルの紹介です。

尾山台地区会館を利用しているサークルの連絡先は
地区会館受付窓口へお問い合わせください。

健康いちばん　No.21

パートⅠ
尾山台地区会館を利用して
活動しているサークルです。

何か
活動を始めたいあなたへ！
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奥沢３-47-８

奥沢区民センター

主な活動　毎週１回、声を響かせ美しいハーモニー

　を紡ぎ、聴き手に「詞」を届けることを目指して、

　練習しています。決して若くない面々ですが、自

　分たちが歌いたい曲に挑戦しています。

　発表の場として、数年に１回のコンサートの他デ

　イホーム等で歌っております。

活動日時　月曜日午後　　

そ の 他　月謝5,000円　

　　　　　ご一緒に歌いたい方、歓迎。

ゆりの木女声合唱団

主な活動　加齢による体力、筋力の衰えを少しでも

　防ぎ、健康を維持するために毎週元気に体操を続

　けています。ラジオ体操、レクダンス、ウォーキ

　ング、ストレッチ等を和気藹々と楽しく続けてい

　ます。主たる会場は奥沢区民センター第一会議室

　です。

活動日時　原則月４回　土曜日ＡＭ10：00～11：30

そ の 他　会費２ヶ月2,500円

　　　　　見学随時受け付けています。

奥沢 トリム体操会
主な活動　掛軸作りをしています。日常の生活の中

　で友人家族自分が描いた書や絵、旅行先で見かけ

　た思い出の場面を掛軸に仕立て楽しく眺めること

　ができます。作業は工程が多いので神経を使いま

　すが、体も頭も使っていることが健康の源になっ

　ています。

活動日時　月１回

　　　　　主に第３月曜日ＰＭ１：00～５：00　　

そ の 他　一緒に活動して下さる方募集中。

表装 綾の会

主な活動　アメリカのフォークダンスのひとつです。

　８人がスクエアになって、カントリーの音楽にの

　って、手をつなぎ、輪になっていろいろなフォー

　メーションを作って踊ります。

　どうぞ一度見学においで下さい。

　一緒に楽しく踊りましょう。

活動日時　毎週土曜日　ＰＭ６：00～９：00

奥沢 スクエアダンスクラブ

主な活動　美しいハワイアンミュージックに合わせ

　て踊ることは、心身共にいやされます。

　頭と身体の運動となり健康感を感じながらフラを

　楽しんでいます。現在60代から90代の方が楽しん

　でいますが、60代の女性が少ないので特に60代の

　方歓迎！です。

活動日時　月１～２回程度　　

そ の 他　高齢者（ハワイ語でクプナ）の会です。

マハロ フラ サークル

主な活動　ジャンベは直径50cmほどの木をくり抜き

　ヤギ皮を張った素朴なアフリカの太鼓。素手で叩

　いて基本的な音はたった３つだけ。楽譜もないけ

　れど３つの音を組み合わせたリズムは心に響き、

　ストレス解消、気分はアフリカン！

　年齢不問、ぜひ御一緒に。

活動日時　月２～３回（火・金その他の午前）

そ の 他　参加費500円／回

　　　　　レンタルジャンベ500円／回

深沢ジャンべジャンボ
主な活動　シルバークラス、60代～70代の方々の健

　康づくり。古武道の棒術、剣術、体術の基本動作

　から学びます。古武道の所作は正中線を意識し、

　姿勢を正しくし、日々の生活にハリが出てまいり

　ます。いずれも基本の簡単な型稽古ですので、女

　性でも楽しめます。

活動日時　隔週の日曜日　ＰＭ６：00～

そ の 他　月謝2,500円

武神館体術同好会

健康いちばん　No.21

パートⅡ
奥沢区民センターを利用して
活動しているサークルの紹介です。

尾山台地区会館を利用しているサークルの連絡先は
地区会館受付窓口へお問い合わせください。

奥沢区民会館を利用しているサークルの連絡先は
玉川総合支所健康づくり課へお問い合わせください。
℡：３７０２-１９４８
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●お花見ウォーキング（メンバー主催）●
　昨年の３月31日実施、44名が参加。

　深沢区民センター～呑川緑道～馬事公苑まで、

　約4.5kmを快晴の中、満開の桜を楽しみました。

●交流ウォーキング●
　昨年の10月13日晴天の中、32名が参加。

　深沢区民センター～松陰神社まで約4.5kmを全員完歩

　することができました。

　今回は、自主保育の子ども達の参加もあり、世代を

　こえてウォーキングを楽しみました。

『玉川地域健康ウォー
キング』（ウォーキング
マニュアル）を配布中。
友達や家族と一緒に
ウォーキングに出かけ
てみませんか？

＜参加者の声＞

・地域の方との交流がなかなかできなかったので、

　いい機会になった。

・初めて参加したが、障害者の方々の表情が本当に

　明るかった。

・大根カレーと具だくさん汁がとてもおいしかった。

●この春も、お花見ウォーキング開催予定●

[たませみウォークの様子]

＜参加者の声＞

・子ども達がいつもより頑張って歩いていた。

　たくさん褒められたことで頑張れた。

・ちょうど良いペースで歩けた。距離もちょうど良かった。

・初めて自主保育の親子と一緒に歩いたが、大人と歩くのと

　変わらなかった。

・駒沢給水塔を初めてみたが、きれいだった。

・また、一緒に歩きたい。

　11月18日、『玉堤つどいの家』において、共食を実施しました。施設利用者と一緒に昼食を作り、食事の介助

や会話をしながら交流を図りました。施設内の見学もさせていただきました。

　玉川地域の児童館や小学校等では、乳幼児の親子や児童達と共食を実施し、世代をこえた交流を図りました。

１．たま
せみウォーク

２．障
害や世代をこえた交流

次回はあなたもご一緒に次回はあなたもご一緒に
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講演会 『簡単な運動でカラダのメンテナンスを』

募　集

講演会 『簡単な運動でカラダのメンテナンスを』

日本体育大学

体育学部教授

体操研究室

三宅 良輔 先生

【カラダを作る運動・動きを作る運動】 【成人に必要な運動】

☆ カラダを作る運動

　 ◯筋肉に負荷をかけよう（筋力）

　 ◯筋肉をほぐそう／ストレッチ（柔軟性）

　 ◯疲れない体を作ろう（持久力）

☆ 動きを作る運動

　 ◯巧みに体を操ろう（巧緻性）

　 ◯転倒予防のバランス運動（平衡性）

　 ◯考えながら体を動かそう（調整力）

 上手に取り入れ、自分のペースで！

☆ 行動的な生活・自立した日常生活のために

   ⇒ よく歩きましょう。

☆ 転倒骨折の予防のために　⇒　脚・股関節

   回り・お腹回りの筋力を鍛えましょう。

☆ 均整のとれた体を維持するために

　 ⇒ ラジオ体操のような全身のからだほぐし

      運動から始めてみましょう。

☆ 認知症の予防のために　⇒ 体の調整に

　 必要な脳を使う運動から始めましょう

一緒に沢山笑って、運動できる仲間作りを！

みんなで進めよう
　　　　　玉川地域の健康づくり

自分や家族、友達や仲間と一緒に”健康づくり”をはじめてみませんか？

『玉川地域 健康づくり行動計画』を推進するため、区民・事業者・区が協働して『玉川地域 健康づ

くり行動計画を推進する会（健康いちばん会）』として活動しています。

計画に基づいて、共に考え、一緒に活動する方を募集します。

　お問い合わせ： 玉川総合支所健康づくり課 下記参照

区民メンバー、夢工房わらぶとん、中町健康体操クラブ、

深沢児童館、玉川地区高齢者クラブ協議会、なかまっち、

せたがや福祉サポートセンター、瀬田いきいき貯筋クラブ、

子育てサロンチームさくら、あしたの会、東玉川健康体操、

ねたきりゼロをめざすまちの会・ミニデイひまわり、

正しいラジオ体操普及隊、（公財）世田谷区保健センター、

九品仏生活実習所・中町分場、在宅栄養士会玉川支部、

玉川地域社会福祉協議会事務所、

世田谷区玉川総合支所健康づくり課　　　　　　　　順不同

「世田谷区」ホームページからも「健康いちばん」

が見られます！

編集/発行：健康いちばん会

事務局：世田谷区玉川総合支所健康づくり課

TEL：3702-1948

FAX：3702-1520

住所：世田谷区等々力３-４-１

お問い合わせは、健康いちばん会担当へ

健康いちばん会メンバー
（玉川地域健康づくり行動計画を推進する会）

ずっと健康でいるためにずっと健康でいるために
講演会 『簡単な運動でカラダのメンテナンスを』
　脳血管疾患、骨折（骨粗鬆症）、認知症などを発症すると、周りの人の介護が必

要となり自立した生活を営むことが難しくなります。予防するためには健康的な生

活習慣を送ることが大切です。しかし、残念ながら日本人の働き盛りの30歳で運動

の習慣のある人は、５～６人に１人。簡単な運動でもよいから、周りの人々とコミュ

ニケーションを取りながら、楽しく運動の習慣をつけましょう。

　成功例として「奥沢・東玉川ダンディーエクササイズクラブ」を紹介します。

　自分たちの住んでいる地域で有志の方々が立ち上げた男たちの健康クラブ。運動

不足気味な男性のために健康寿命を延ばすことを目指し、みんなでワイワイ楽しく

カラダを動かしています。

　ぜひ皆さんも10年、20年後も元気でいられるカラダを作りましょう。

講演会 『簡単な運動でカラダのメンテナンスを』
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