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待ち遠しかった春がめぐってきました。

最近、明るいニュースが少ないため桜や

花々がとりわけ目を楽しませてくれます。   

さて、毎月開催のこやなぎサロンでは大

正琴の「まま琴会」に定期演奏をお願いし

ています。３月 19日のサロン演奏会では

進路のため一時期、離れていたフレッシュ

なメンバーも加わり楽しいコンサートになり

ました。今回、その中で「見上げてごらん

夜の星を」を参加者の皆さんでハミングし

ました。永六輔さんの歌詞を見ると“見上

げてごらん、夜の星を、小さな星の小さな

光がささやかな幸せをうたってる”今、コロ

ナや地震、戦争と不安なことが多い世の

中、私たちは小さな星として小さな光とし

て、お互い支え合っていきたいと願ってい

ます。これからも地域の皆さんとともにあり

たいと祈りながら新年度が始まりました。    
センター長 伊東 光子 
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春爛漫！地域のＴ様、Ｋ様より 

桜便りが届きました！ 

                   
高齢者の方の暮らしや介護の心配、悩みなど

小さなことでもご相談ください。お出かけにな

ることが難しい場合は職員がお宅を訪問いた

します。お気軽にお問い合せください。 

地域包括支援センターこれまさに
新しい職員が入りました。自己
紹介は最終ページです！どう
ぞよろしくお願いいたします♪ 

 



   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

          

 

 

 

 

 

 

 
            

 
 

 
 

 

 

  
 
共済会櫻井病院 リハビリテーション科 理学療法士 山本 祐平氏     
新年度がスタートし、町では新社会人や新入生が歩いている姿を多く見られる 

ようになりました。桜の木の下で立ち止まって写真撮影したり、ジョギングする人も増えてきた

ように感じます。その光景を見ると春の到来を改めて実感します 
 

 さて、前回、私のコラムを掲載してから早 1年が経ちました。歩くために必要な筋力トレーニ

ングと歩く速さ、程度など、実践している方も多いのではないでしょうか。今回はその復習とい

うことで、改めてお話しさせて頂ければと思います。 
 

 よく『どれくらい歩いたらいいの？』『速く歩いたほうがいいの？』『毎日歩いているけど、なか

なか力がつかない』という声が多く聞かれます。どの程度、どのくらいの速さで歩いたら良いの

か、考えることも多いのではないでしょうか。 
 

 まず、筋力で言えば歩くこと自体は筋力低下の予防にはなりますが、歩くだけではなかな

か筋力はついてきません。しかしながら、歩くには最低限の筋力が必要です。筋力をつける

には、様々な方法がありますが、簡単な運動を２つご紹介します。            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

と戻します。 

 

※注意！ 
 

 

       
頻度としては、週に 2日～3日程度が良いと思います。筋トレは筋肉を休ませることも 

大事なので 1日おきに行うことをお勧めします。他にも歩くには、バランス能力や感覚など

様々な機能が必要ではありますが、今回は筋力を取り上げてみました。 

 

 

 

10回 

２セット 

10回 

２セット 

Let's try！フレイル予防  コラム＃２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①ハーフスクワット 
両足を軽く開いて立ち、 

ゆっくりと中腰まで膝を 

曲げてしゃがみ、ゆっくり 

と戻します。 1日 10回を 

目標に始めて、慣れてきた 

ら20回、やってみましょう！    
※注意！ 

前かがみ、背中が反ら 
ないようにしましょう！ 

 

②踵（かかと）上げ 
 背筋を伸ばして立ち、ゆっくりとつま先立ちになり、 

ゆっくりと戻す。1日 10回を目標に始めて、慣れて 

きたら 20回までやってみましょう。 

 

https://jishu-tre.online/%e5%a3%81%e5%90%91%e3%81%8b%e3%81%84%e3%82%b9%e3%82%af%e3%83%af%e3%83%83%e3%83%88/


 

                                                                                                                                                                                            

 

 

 

  

  

  

 

 

  

 

 

 

     
●どれくらい歩いたら良いの？   
厚生労働省の「健康日本 21」では、 

高齢者 1日当たり、男性で 6,700歩、 

女性で 5,900歩、と言われています。 

しかしながら、この歩数だけを見ると、 

きつくて、毎日続かない人も多いと思 

います。また、この歩数は朝起きてから 

夜寝るまでの合計の歩数なので、外で 

どれくらい歩いたら良いかはイメージが 

つきにくいと思います。したがって、 

1日 15分から 20分程度、歩くことを目指すと良いと思います。仲の良い友達や家族など

と散歩したり、買い物や集まりなどに歩いて出かけてみるようにしましょう。      
●歩く速さはどれくらい？   
普段歩く速さが１ｍ1秒以内であれば、転びにくいと言われています。大体、青信号が付いて

いる時間に相当しますので、青信号の間に渡り切れれば、転びにくいと言われています。時間

のある時にお試しください。また、散歩など外出する際は、普段の歩き方よりも少し早めに歩

くようにしましょう。指標としては『軽く汗ばむ程度』が有酸素運動として効果的であると言

われており、体力作りにもなります。出かける際は、『軽く汗ばむ程度』で歩いてみましょう。 
  

以上のことから、毎日、散歩や買い物などに出かけた際には、     

春の陽気に包まれながら、『軽く汗ばむ程度』で『20分くらい』 

歩く事を意識してもらえたらと思います。それから、動きやすい 

時間帯に週に 2～3日程度、ハーフスクワットと踵上げを取り入 

れていただけると、筋力もついて、歩きやすくなると思います。い 

ずれも直ぐに効果を実感しにくいと思いますが、楽しみながら普 

段の運動習慣に＋αしていただけたら幸いです。（令和 4年 4月７日作成） 

 

 
 

是政一丁目公会堂 小柳町一丁目公会堂 

是政二丁目公会堂 小柳町二丁目公会堂 

是政南町公会堂 小柳町三丁目自治会館 

府中多摩川通り住宅 いこいの広場 柳原会館 

是政六丁目自治会館 南府中自治会館 

是政文化センター 地域包括支援センターこれまさ 

 

身近な の会場で、 に取り組みませんか？
教室開催の相談や詳細はお気軽にご相談ください♪♪ 

【問合せ先】   府中市地域包括支援センターこれまさ 042-314-0451  （ふるはた） 

２０分 

程度 

・顎を軽く引いて 

背筋を伸ばす！ 

・腕は少し振る 

・軽く汗ばむ程度で！ 
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皆様の投稿をお待ちしております！【担当】包括これまさ古幡 042-314-0451 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地域包括支援センターこれまさの 

副センター長として入職しました                 

です！ 

 
他市で地域包括支援センターでの経

験はありますが、府中市で務めるのは

初めてなので、地域の住民の皆様に

教えていただきながら、住みやすい地

域づくりの手伝いができれば幸いで

す。地域の行事やサロン等にも顔を

出しますので、横幅がある眼鏡を掛け

た、これまさの男性の職員を見かけ

たら気軽に声をお掛けください。 

今後ともよろしくお願いいたします！ 

蛇足ですが、趣味は、小学５年

生になる息子と一緒に電車に

乗ることです。幼稚園の頃から

電車に乗って水族館などに行っ

ていたら、いつの間にか息子が

鉄道オタクになっており、付き

合っています。家が鉄道のおも

ちゃだらけになっています。 

 

昭和記念公園のチューリップ
が最・盛・期♪♪小杉様より 


