
令和版 深沢さんぽが完成しました！

NO.35　2026年
健康に良いことを「何かひとつ」
生活の中に加えてみませんか？

玉川総合支所の
マスコットキャラクター

視覚
障がい者
のための
音声コード

◆持ち物
・「帽子」 「飲み物」を忘れずに。

・「虫よけスプレー」 「長袖」

　「健康遊具を拭く 『布』 」

　もあると便利です。

◆ウォーキング後

◆ウォーキングの前に
・必ず体調の確認と水分の補給をします。

・体操やストレッチでウォーミングアップを

　行ってから歩き始めましょう。

◆ウォーキング中は・背筋を伸ばして、リズムよく歩きましょう。

・景色の変化も楽しみましょう。

・途中での水分補給も忘れずに。

・無理をせずに余力を残して歩き終わりましょう。
・健康遊具コース（約3.6 ㎞）には、12 種類の健

康器具が7 か所の広場や公園等に配置されて

いますので、ウォーキングと健康遊具を使用

したトレーニングが可能です。

・使わないと筋力は衰えていきます。健康遊具

を活用して全身のさまざまな筋肉を動かして

筋力と柔軟性を向上させましょう。

※「健康遊具の使い方」にある〇印は、身体のどの部分

に効果があるかを示しています。

・疲れを残さないよう、体操やストレッチで

クーリングダウンを行いましょう。

・歩いたコースや歩数などを記録しておくと、

トレーニングの状況が確認できます。

・食事で十分な栄養素を補給しましょう。

健康遊具を使って、筋力と柔軟性をアップ！

ステップの往復でひざの曲げ

伸ばしをします。上段での足

踏みで土踏まずを刺激します。

ひざを伸ばして座り、上体をゆっくり伸ばします。

ぶら下がり懸垂ができます。

ウォーキングを楽しみながら、
健康増進を目指そう！

視覚障害者のため
の音声コード

背すじほぐし

腰ひねり
壁を使った猫のびポーズ

で背すじを伸ばす運動

と、回転盤に乗って行う

腰ひねり運動ができます。

ベンチの上に仰向けになり、足

を固定して上体を起こします。

パラレルハンガー

ぶら下がりバーで懸垂、平行棒で足上げを行い、腕

と腹筋を鍛えられます。

ベンチに沿って背
伸ばしをします。座って使うことも
できます。

背伸ばしベンチ

腹筋ベンチ

令和版深沢さんぽ

このマップは、「健康せたがやプラス１」の

「誰でも、楽しく、簡単に、何かひとつ健

康に良いことを生活の中に加えてみよう」

という取り組みの一環で、平成23年度に

「呑川周辺健康ウォーキングマップづくり

ワークショップ」で作成したものを、令和７

年度に日本体育大学の協力を得て改訂し

たものです。地域のステキな散歩道を紹介しながら、

区民の健康づくりをお手伝いします。発行日　令和７年（2025年）11月（改訂版）

発　行　世田谷区玉川総合支所健康づくり課

協　力　日本体育大学
問合先　世田谷区玉川総合支所健康づくり課

電 話 番 号　03－3702－1948

ファクシミリ　03－3702－9203
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「誰でも、楽しく、簡単に、何か一つ健康に良いことを生活の
中に加えてみよう」という取り組みの一環で、呑川周辺のウォ
ーキングコース、健康遊具を紹介しています。地域の素敵な散
歩道も紹介しています。ぜひ歩いてみてください。

各総合支所健康づくり課、玉川総合支所管内
まちづくりセンター等で配布しています。
また、区のHPからもダウンロードできます。

音声コード Uni-Voice



100

（％）
0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

全死因 心血管死

33％の
リスク減少

35％の
リスク減少

100

（％）
0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

うつ病リスク

25％の
リスク低下

早歩き
週2.5時間

身体活動による全死因・心血管死のリスク減少率

適切な身体活動・運動量
◆持ち物
・「帽子」 「飲み物」を忘れずに。

・「虫よけスプレー」 「長袖」

　「健康遊具を拭く 『布』 」

　もあると便利です。

◆ウォーキング後

◆ウォーキングの前に
・必ず体調の確認と水分の補給をします。

・体操やストレッチでウォーミングアップを

　行ってから歩き始めましょう。

◆ウォーキング中は・背筋を伸ばして、リズムよく歩きましょう。

・景色の変化も楽しみましょう。

・途中での水分補給も忘れずに。

・無理をせずに余力を残して歩き終わりましょう。
・健康遊具コース（約3.6 ㎞）には、12 種類の健

康器具が7 か所の広場や公園等に配置されて

いますので、ウォーキングと健康遊具を使用

したトレーニングが可能です。

・使わないと筋力は衰えていきます。健康遊具

を活用して全身のさまざまな筋肉を動かして

筋力と柔軟性を向上させましょう。

※「健康遊具の使い方」にある〇印は、身体のどの部分

に効果があるかを示しています。

・疲れを残さないよう、体操やストレッチで

クーリングダウンを行いましょう。

・歩いたコースや歩数などを記録しておくと、

トレーニングの状況が確認できます。

・食事で十分な栄養素を補給しましょう。

健康遊具を使って、筋力と柔軟性をアップ！

ステップの往復でひざの曲げ

伸ばしをします。上段での足

踏みで土踏まずを刺激します。

ひざを伸ばして座り、上体をゆっくり伸ばします。

ぶら下がり懸垂ができます。

ウォーキングを楽しみながら、
健康増進を目指そう！

視覚障害者のため
の音声コード

背すじほぐし

腰ひねり
壁を使った猫のびポーズ

で背すじを伸ばす運動

と、回転盤に乗って行う

腰ひねり運動ができます。

ベンチの上に仰向けになり、足

を固定して上体を起こします。

パラレルハンガー

ぶら下がりバーで懸垂、平行棒で足上げを行い、腕

と腹筋を鍛えられます。

ベンチに沿って背
伸ばしをします。座って使うことも
できます。

背伸ばしベンチ

腹筋ベンチ

令和版深沢さんぽ

このマップは、「健康せたがやプラス１」の

「誰でも、楽しく、簡単に、何かひとつ健

康に良いことを生活の中に加えてみよう」

という取り組みの一環で、平成23年度に

「呑川周辺健康ウォーキングマップづくり

ワークショップ」で作成したものを、令和７

年度に日本体育大学の協力を得て改訂し

たものです。地域のステキな散歩道を紹介しながら、

区民の健康づくりをお手伝いします。発行日　令和７年（2025年）11月（改訂版）

発　行　世田谷区玉川総合支所健康づくり課

協　力　日本体育大学
問合先　世田谷区玉川総合支所健康づくり課

電 話 番 号　03－3702－1948

ファクシミリ　03－3702－9203

引き続き
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世田谷区玉川総合支所保健福祉センター健康づくり課編集/発行

健康せたがやプラン（第三次）とは・・・健康せたがやプラン（第三次）とは・・・

健康せたがやプラン（第三次）に取り組んでいます！健康せたがやプラン（第三次）に取り組んでいます！

「区民が生涯にわたり健やかでこころ豊かに暮らすことができる地域社会の 
  実現」をめざし、区民の望ましい健康づくりを後押ししていく計画です。

概要版詳細は

をご覧ください

定期的な運動が心身にもたらす効果
定期的な運動は、体力の向上や疾病予防（心疾患やがん）、睡眠の向上、精神的健康、
死亡率の低下など様々な効果があると言われています。
参考：WHO身体活動・座位行動ガイドライン　(日本語版） ｠

引用：スポーツ庁　 Sport in Life推進プロジェクト
　　　令和５年度　スポーツが健康にもたらす効果等のエビデンスに関する調査研究

水分は
こまめに！

Sport in Life 推進プロジェクトの報告によると…
身体活動による寿命の延伸
身体活動は全死因死亡率、心血管死亡率の
リスクを低下させます。

成人の抑うつ症状へのリスクの低下

早歩き2.5時間/週相当の身体活動量を満たす成人は、抑うつ症状のリスクが25%低いです。


