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　長野　みさ子

　杉並区21世紀ビジョン（杉並区基本構想）には、子どもから高齢者まですべての人が安

心して健やかに生活できるr健康都市杉並の実現」を掲げ、区民の皆様や関係団体の方々と

いっしょに健康なまちづくりの推進に向けた取組みをはじめて6年余りが経ちました。この

間、区内の各地域やさまざまな分野において、健康なまちづくりに向けた多彩な取組みが繰

り広げられてきており、年々その取絹みは多様化し、充実してきていると実感しております。

　今年で7回目を迎えたr健康都市杉並ファロ2006」は、多くの区民の方々と共に、健

康なまちづくり一 ﾉついて考え、健康づくりの輪をさらに広げていきたいとの思いに加えて、

今年度は、内臓脂肪症候群（メタボリックシンドローム）に焦点を当てた生活習慣病予防対

策の取組みr杉並ウエストサイズ物語」を展開していることもあり、ファロの中央イベント

及び地域イベントにおいての基本テーマに位置づけたことに特徴がありました。

　また、サブテーマをrみんなで取組む生活習慣病予防と介護予防」としていますが、これ

は今年が介護予防元年スタートの年であることからけ護予防」を柱の一つに掲げて、高齢

者部門が中山1となって、6月にはファロ事業のプレイベントを実施しています。

　さらにギ杉並ウエストサイズ物語」の取組みの一環として、自身の生活習慣を見直し腹囲

の減少を冒指すモニター参力頭者を募集しました。6月の事業スタート以後、一般への普及啓

発キャ＝ソペーンを実施したほか、通信による情報提供や講習会を開催するなどモニターへの

支援を続け、11月のファロ中央イベントで、その成果を発表することにしていたことも特

徴のひとつです。

　今年のファロ2006は、健康推進月間を中心に協賛イベント、地域イベントが開催され、

中央イベントは11月11日（臼）高齢者畜β門と合同で開催いたしました。

　中央イベント当日は、小雨が降り続くあいにくの天候にも拘わらず、生活習慣改善にチャ

レンジしたモニター、健康づくりに取り縄も地域の方々、さらに一般の来場者と多くの皆様

にご参加勧、だたき多大な成果を上げることができました。改めまして心よりお礼を申し上

げます。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　，

　ここに報告書をまとめましたので、ファロ2006の開催にあたりご協力ご支援をいただ



いた皆様方にお届けいたします。

　健康都市杉並の推進に当たっては、まだ多くの課題が山積しております。その解決のため

に、さらに多くの方々と健康なまちづくりの理念を共有し、健康都市杉並の実現に向けて努

力を重ねて参りたいと考えております。結に、超高齢社会を目前に控えて、行政施策おより

一層、予防重視へと軸足を移す流れとなっており、健康づくりがその先頭を走ることを期待

されています。

　今後とも「健康都市杉並ファロ」へのご理解と協力を賜りますようお願いいたします。

平成19年3月
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1．曜康都市杉並ファロ2006」のあらまし

（1）基本国標

　r健康都市杉並ファロ」は、r杉並区21世紀ビジョン」の目標の一つであるr健康者昌

市の実現」に向けた取組みとして平成12年度に初めて開催して以来、今年で7年自を迎

えます。

　r健康都市杉並ファロ」の開催にあたって、次の3つの基本目標を掲げています；

　①健康なまちづくりの理念を共有し、地域社会全体で健康なまちづくりを進めていく

　　ための機運を高める場とします口

②　地域の健康づくり活動の成果を発表し、多くの区民の健康づくりに活かすとともに、

　相互の交流を通して健康都市杉並の創造に向けた多様な地重或ネットワークの充実を

　めざす契機とします。

③　区民・行政・関係国体が健康なまちづくりに膚け協働して駆り組むことを確認し合

　い、総合的な健康施策を縫進するためのシステムを整備していくための端緒としきす。

（2）開催趣旨とテーマ

　　r杉並ウエストサイズ物語」は、保健所が実施する内蔵脂肪症候群（メタボリックシ

ンドロrム）の予防のための普及啓発事業を特徴的に表したもので、メタボリックシン

ドロームの周知と理解促進を通して、区民に適度な運動・バランスのよい食生活・禁煙

習慣が定着することを目的に、一般への普及啓発やモニター（ウエストサイズ減少の挑

戦者）支援を展開しているものです。

　6月3C日には区役所1階ロビーで、元オリンピック水泳選手の長崎宏子さんを総合

司会に迎えて、約40名のモニター出庫のもと記念の開幕イベントを開催しました。

　区長や区議会議長などの挨拶につづき、数名のモニターが自身の腹囲減少の目的や目

標を宣言して、一連のr杉並ウコニストサイズ物語」はスタートしました。それ以降、J

R各駅頭での普及啓発キャンペーンなどを行うほか、モニターに向けては具体的な運動

や食生活改善のための情報提供・講演会を開催耳るなどの支援を行ってきました口

　また、各保健センターにr杉並ウエストサイズ物語コーす一」を開設して、体樹方等

を測定するほか、総合的な情報提供を計画的に実施しています。

　そして、登録したモニターの4か月間の生活改善の目又組みについては、11月開催の

　r健康都市杉並ファロ2006」中央イベントの中で、その成果を発表するとともに表彰

することにしていました。

　さらには、介護予防対策が本格稼動したことから、6月18目には高齢者部門が中心と

なり、健康体操をはじめとした各種介護予防に関連する日プレイベント」を窮催。これ



に保健所部門が生活習機病予防で事業参加をしてきた経緯もあって、中央イベントも共

同で開催することにしていました。

　以上のことから、健康都市杉並ファロ2006は、r杉並ウ］ニストサイズ物語～みんな

で取組む生活習慣病予防と介護予防」をテーマに開催することとしました。

（3）．事業の概要

　健康づくりの基本は運動からということもあって、各地域が指定する集合湯所から会

場の高井戸区民センターまでのウォーキングでr中央イベント」はスタートしました。

　センター3階の体育室がr杉並ウエストサイズ物語」のメイン会場です。午前10時、

高井戸ばやし保存会のおはやしに始まり、職員による内臓雪旨肪減少に役立つ寸劇が披露

され、弓1き続き腹囲減少に駅絹んだモニターの表彰が200名を超える参加者を前に行わ

れました．表彰の後、8名の：Eニター代表からそれぞれ挑戦4か月の苦労話や成功傾頂・

失敗談が報告され、会場からの意見や専門家のアドバイスなどもあり、モニターやこれ

からチャレンジを目指そうとする参加者には、参者となる良い機会となりました。体育

塞の午後の剖は、各地域で推奨するウオークポイントが映像など使って報告され、ウォ

ーキングヘの参加を呼びかけていました。

　そのほかの会場では、杉並区医師会等の協力でもの忘れ相談コープー一を開催したほか

多彩なパネル展示が中心の普及啓発コーブー、うつ病に関する講演や食膏の観点からの

健康食の試食コープI一などを開催しています。

　高井戸保健センター会場では、関連企業の協力で専用機器を便用した腹部C　T撮影に

よる内臓脂冨方測定診断は、経験する機会が余りない画像に基づく診断で、一事前申し込み

の51名が体験しました。

　高齢者部門は1～2階を会場に、講演と健康体操をはじめ体力測定やパソコンコープ■

一など介護予防に関連した内容で開催しています。

　また10月、・11月をr健康都市杉並推進月間」としています。

　各保健センターはこの期間を中心に、保健センターを拠点に健康づくり活動に取組む

地上或団体を核として、それぞれr地域イベント」を開催。衛生試験砺では、夏休み期間

中に、親子を対象とした地t或イベントを開催しています．

　さらに、健康まちづくりの趣旨に賛剛、たたく各関係団体では、それぞれが独自に企

画する多彩な催し関艦していただき・これをr協賛イベント」と位置付けています。

　　　　　　　　　　健康都市杉艶77画

　区民・行政・各地域団体・関係団体等が協働し、健康都市杉並の実現を目指して

行う集いや取組みの総称のこと。

　ファロとは、イタリア語でrかがり火」を意味し、一健康者肺の行く季を明るく照

らし、導いてくれることを願って命名したものです。



τ健康都市杉並ファロ2006」の全体イメージ図
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（4）協賛・協力団体一覧 （56団体）

l　Tスクエア杉並 ㈲杉並区針灸該マッサージ指圧師会

あおば会 帷〕杉並区薬剤師会

あけぼの作業所 杉並健康ネットワーク

あしたの会

ｨきらくバンビ

すだちの里

_イヤビックひばり会

1袖荻窪法人会 高井戸警察署

1」1千谷市 高井戸嚥子保存会

オブリガード たまごっら

N　PO法人　グループあいび一 地域包括支援センターケア24荻窪

N　PO法人　さらプロジェクト 地域包括支援センターケア24高井戸

N　PO法人　すぎなみ栄養と食の会 地域包括支援センターケア24久我山

N　PO法人　プロップK 地域包括支援センターケア24浜田山

介護サポーター（区民ボランティア） 杉並区社会貢献スタッフ（区民ブランディア）

きずなサロン「さくら」 デイケアー

金曜会 1樹東京都歯科衛生士会西プツロク

共同作業所（杉並151、アゲイ＝ソ） 1社〕東京都歯科技工士会杉並支部

健康づくり自主グループ（各保健センター） 1社〕東京者鰯灸師会杉並支部杉並区鐵灸師会

健康づくり地区会　　　（　同　　　） （社倹京都杉並区歯科医白面会

　■　一　　　　　　　　　　　　’

H房フルコ 東京者目薬物呑し用防止推進杉並地区協議会

㈱．ジャパンスポーツ 東京都立農芸高校

杉並・歩キング同好会 西茨館

杉並区いきいきクラフ連合会 日本赤十字血液センター

1社〕杉並区医師会 日章メディコ（株）

同　　　訪問看護ステーション フI」一ル（株）

杉並区環境衛生協会連合会 ブルースカイ

杉並区健康づくり地区会連絡会 方南ふれあいの家

1社〕杉並区シルバー人材センター

杉並区食品衛生協会

働〕杉並区スポーツ振興財団

杉並区接骨師会



2　事　業　報　告

（1）各イベント参加人数

地域イベント 中央イベント 協賛イベント その他 計

参加人数 1，579
448

2，645
472

5，144

（2）広報状況

◎r広報すぎなみ」9月21号に地域イベント及び協賛イベントを掲載、中央イベント

　　の概要を10月21日号に掲載。またプレイベントは6月1日号に掲載しています。

◎印刷物発行状況

ポスター 3．OOO枚
チラシ 2．OOO枚
プログラム 700枚

※その他、地域イベントでそれぞれチラシを作成。※その他、地域イベントでそれぞれチラシを作成。

◎プレイペント

ポスター

チラシ

ポケットティシュ

300枚
6，500枚
2，O　O　O個

（3）地域イベント実施状況

日程・会場 テーマ及び内容等 参加人数

休み1二ども理科教室

7月27日休〕 川食べもの安心・安全調査隊川

衛生試験所 高学年の小学生及び保護者の食品衛生監視員体験、食品申の着色
16

＾を分析（1」1学生）、食品講習会（保護者）など

9月27日（水1 ファロ2006inこうえんじひがしイベント
一コンセール・トミ内ホール

9月30目1士〕 みんなおいでよ一健康都市杉並ファロin高円寺イベント

馬橋・高北地区会　　　　　　　高円寺保健センター 299
10月21日1土〕 健康都市杉並ファロ1nこうえんい健康づくり自主グループ

協議会ハーモニー　　　　　　　高円寺保健センター

10月25日1水〕 健康づくりのつどい　　　　　一→酊佐谷会議室

康都市杉並ファロ20061n荻窪～探しにいこうよ呈自分の健

9月30日1士〕
康…からだ元気、笑顔すてき

荻窪保健センター
講演会r音楽と落語の宅急便」、喫茶コープ’一、健康チェック、 「76

メタボリックシンドローム予防と改善コープI一、おからケーキの喫

余と販売など

フ並ウエストサイズ物語　“和泉纏”

杉並ウエストサイズr物語健康チェックコーブー」・r和泉まん

10月14日（土〕 じゅうづくり」、講演「おいしく食べて、地域でいきいきと過こす

和泉保健センター には」、リフレッシュコ’プー一、口臭チェックコープー一、共同バサ

一（健康づくり自主グループ、健康づくり地区会）地域団体によ 311
る展示・販売・休憩サロン開催、パネル展示、ウォーキングなど

’

11月18日（士〕 ウォーキング職の皇居外周を歩く」

一皇居外周及び東御苑一



10月27日1金〕 r地域で守ろう子どもの安全」

高井戸警察署・地域の防犯ハト0一ル隊の講演

10月28目1土〕 づくり高井戸ひろば～地域の建康づくりについて考える…

フラダンス、講演「摘み駅れメタボリックの芽」、パネル展示、
380

高井戸保健セ＝ノター

コーヒーコープー一、気楽なお茶会、パウンドケーキ・クッキーの駁

売、シルバー人材センターコープ’一、食品衛生コープー一、折り紙コ

一フー、健康ラ＝エックコープー一など

10月11日（士） んなで楽しくティーボール
一上井草スポーツセンター

10月28日1士〕 しく歩きま専稗

上井草保健センター 荻窪から上井草保健センターまでウォーキング

上井草ハッピータイム「杉並ウ］ニストサイズ物語」
397

三宅太鼓、バザー、農産物・パン・クッキー・抹茶などの販売、

痘災食炊き出し体験、杉並ウエストサイズ物語コーづ一一（健康チエ

ック、野菜クイズ、バうシス食の展示、相談等）、講演ギあなたも

100まで生きられる」とドクター落書吾、．健康づくり自主グループ

と上井草地区会の活動状況を映像で紹介など

計 1，579



（4）中央イベント実施状況（保健所部門・葛齢者部門）

　　　　実施日：ユエ月ユ1目（土）

各コーナー別実施状況

会場：高井戸地域区民センター

　　　（高井戸保健センター）

　　　高齢者活動支援センター

コーナー名称 内　　　　　容 参加者数

「歩きながら、元気と文 各地域で指定した集合場所から周辺を散策しな・

化が生まれる街。杉並」 がら会場に入りました。天候が災いしてみんなでウ

各地域からウォーキン オークの規模縮小が残念でもありました。

グでイベント会場に集 保健センター地域別参カ旧者：
67

まろう 荻窪19名、高井戸ユ4名、高円寺39名、

上丼草・和泉は雨天のためウォーキング中止

区登録文化財・高井戸ばやし保存会が開会あた

オープニングセレモニ り、おはやしの演奏と獅子舞を披露。目にすること

一 が少なくなった、おはやしと獅子舞の演舞で会場の

雰囲気は大いに盛り上がりました。

プロローグ 内臓脂肪をためないための食生活に関するヒン

杉 トを職員（栄養士）が寸劇を交えて紹介しました。

並
ウ

○表彰1

工 見事！おなか凹んだモニタ」及び健康づくりを
ス
ト 進める錨球団体代表に、区長（保健所長〕から表彰
サ
イ

状が授与されました。

ズ
物

受賞部Fヨと受賞者数：

語 ☆宣誓内容を確実にクリアできたて賞…　5名

モニター表彰＆ ☆宣誓内容を確実にクリアできていないが今後

バトルト」ク に期待がもてるで賞…　　玉名 204
☆関連する生活習慣のうち1つ以上改善したで

賞…　1名

☆地域特別賞…　2団体

杉並健康づくり地区会連絡会、

杉並健康ネットワーク

☆杉並ウエストサイズ物語普及啓発費…　当目

来場者なし

（全受賞者：モニター工49名、地域団体14（推進委

員地区会9、自主グループ協議会等5））



○バトルトーク：

参加者8名（目標達成者及び達成できなかった

モニターから〕

元オリンピック水泳選手・長崎宏子さんをコメン

データーに、r生活習慣改善の成功と失敗」～話し

て！健康づくりの苦労と工夫～をテーマとして、体

験者から一人すっ生活改善への苦労話を引き出し

て、会場からの意見や専門家の感想も交えてトーク

を展開しました。最後に、杉並ウエストサイズ物語

の合い言葉“燃やせ内臓脂肪　防げ肥満”を全員で

唱和し、コLナ」を閉じました。

「歩きながら杉並発見」 各保健センター錨域で活動する麹球団体から、そ

地域別ウォークボイン れぞれお気に入りのおすすめコ］スがパフ』ポイ

ト発表会 ソトなど使って紹介されました。会の進行から発表 85

まで、すべて地域の皆さんに担当していただきまし

た。

血圧や体脂肪等を測定し、必要に応じて医師の健

杉並ウエストサイズ物 康相談を実施しました。参加者には杉並ウエストサ

イズ物語特製の腹囲計測メジャーを配布。
延べ

語コーナー 235
（血圧・体脂肪等測定王15名、相談コーナー40名、

健康クイズ80名〕

食育体験コーナーとして、食事バランスガイドを

使って1目に「何を」rどれだけ」食べたらよいかも

紹介しながら、メタボリックシンドローム予防のだ

健康食の試食コーナー めのバランスのとれた食事を見て食べて体験しま

した。 246
献立及び調理については、N　P　O法人すぎなみ栄

養と食の会に担当していただきました。

r杉並ウエストサイズ物語饅頭（和泉まんじゅ

う）」のレシピ紹介もありました。

普 うつについて考 うつ病の治療法・サポート態勢などパネルを使っ

及
40

啓
える て分かりやすく紹介しています。

発 食と住まいの パネル、パンフレットなどを活用した区民との直
：コ

i ふれあい広場 接対話の中で、食品衛生・環境衛生思想の啓発・向

ナ
102

上を図りました。　　　　　　’



食晶中の脂肪を 食晶中の脂肪量の測定方法と含有率について、パ

みてみよう ネルと実物を展示し、工夫を凝らした展示コーナー 90
となりました。

各保健センタ』 保健センターの事業内容や地域の自主グループ

等のパネル展示 の活動状況を紹介。展示を通して地域の健康づくり

活動への参月目を働きかけました。

講師：防衛医科大学校精神科教授

医師・野村総一郎氏

うっ病講座 心の悩みの角翠消法やその治療法など精神科医の 36

立場から講演いただきました。

指導：おきらくバンビ（和泉地域の自主グループ）

はじめてピラテ 腹式呼吸で体幹部の筋肉をゆったりとストレッ

運
22

動
イス チ＆トレ』ニングして、体のバランスを整え、燃焼

コ　．・ しやすい体を作る運動です。
i

ナ 指導：たまごっち（荻窪地域の自主グループ）
1

ストレッチ＆ 豆の入った袋（大き目のお手玉）を使い、楽しく 17
ビーンズ体操 投げあったりして、手のひらのツボや脳を刺激しま

す。

（杜）杉並区医師会、医白雨合訪間看護ステーション、

地域包括支援センターケア24荻窪の協力の下、も

もの忘れ相談コーナー の忘れが心配な方、認知症で介護に不安のある家族 延べ

（杜）杉並区医師会共催 の方などの相談会を実施。 32

（もの忘れ相談15名、タッチパネルによる“もの忘

れ度チェック17名）

A　E　D（自動対外式除 会場前の広場が雨のため使用ができず、区民セン

細動器）体験コーナー ター内に会場を移してAED（患者の心臓に電気シ 50
コックを与える装置）の操作を体験していました。

赤十字血液センター職員と、駆けつけたボランテ

イアで献血車や広報車両を配置したほか、受付・休

～ご鶴カを！～ 悪用のテントを準備。天候が災いしたのか広場通行

献血の呼びかけ の人も少なく、イベント来場者などにも協力を呼び 26

かけましたが、期待した献血者数には達しない状況

となってしまいました。

　　　　　　　　　』i献血者19名、献血できなかった方7名〕



杉並ウエストサイズ物語に敢組・むモニターと一

般から希望者を募り、測定機材を積んだ専用車両で

癖部のX線撮影をしました（会場：高井戸保健セン

ター）。

内臓脂肪断層測定コー 内臓脂肪面積、皮下脂肪面積の様子が鮮明に映し

ナー 出された画像と診断結果は、本人に結果等を説明し 5王

て配布しました。

専用車両の借受けをはじめ測定コーナーは、員立

メディコ（株）及びフリール（株〕の協力を得て実

施しました。

※高齢者部門イベント 詳綴は実施報告書に記述 延べ

584
延べ参力邊人数 工887

計 448

王O



（5）協賛イベント実施状況

実　施　目 団　体名 内　　　　容 参加者数

6月　4日（員） 街頭歯科本目談 85
10月14目（土）

11月11日（土） （杜）東京都杉並区歯科医師会
歯の健康相談目 ユ3

安全においしく食べることのすすめ

1正月7目（土） （口腔ケアに関する展示、番目談コーナ』、 ユ18
講演会等〕

区民健康増進教室

（簡単な筋力アップ連動、腰痛予防ウイリ

8月　6目（目） 杉並区接骨師会 アム体操、骨量を増やす足腰のトレーニン 67
グなど）

（会場：セシオン杉並）

環境衛生自治指導員研修会

9月　7日（木） 杉並区環境衛生協会連絡会
講演：メタボリック症候群

環境衛生最近の話題
47

（会場：杉並保健所〕

9月19日（火〕 杉並区食品衛生協会
食品衛生協力員健康教室

（会場：杉並保健所）
44

10月　3日（火）

4目（水） 杉並区食品衛生協会と区共催
食品衛生責任者講習会

（会場：杉並保健所〕
869

5日（木）

10月　3目（火）
（往）杉並区鐵灸按マッサージ 東洋医学のヘビ］マッサージ

指圧師会 （会場：阿佐谷地域区民センター〕
工7

10月　9目（祝） （財）杉並区スポーツ振興財団
平成18年度すぎなみスポーツまつり

（会場：巨体育施設）
（2，744）

健康山歩き

10月三5目（日） 杉並・歩キング同好会 （北八ヶ岳　自駒池～ニュウ・申・出～麦 82
草峠）

みんなの栄養展

・メタボリックシンドローム予防コーナー

10月15目（日）
・子どもと楽しく食育ゲーム 450
・情報コーナー 延べ

（会場：荻窪北口広場、荻窪タウンセブン 680
杉並区集団給食研究会 1階）

みんなの栄養展

1正月11目（土）
・測定コーナー 321

12目（日）
・食育コーナー 延べ

・紹介・相談コ」ナー 403
（荻窪地域区民センターまつり内で開催）

1王



くすりイ可でも相談 23
（会場：区役所1階ロビー）

講演

「あなたの食習慣を見直しませんか！」

旦O月19目（木） （杜）杉並区薬剤師会 ～健康食品に頼りすぎる前に～

気功 102
r気功でつくろう！元気な心と体」

～だれにでもできる健康体操～

（会場：区立産業商工会館〕

健康セミナー

第正部「戦国武将たちに学ぶ健康カ」

10月20胃（金） （杜）荻窪法人会 第2都「“がん”はもう怖くない！． 100
ここまで来た最先端技術」

（会場1荻窪タウンセブン8階会議室）

見てナットク・計ってナットク栄養相

IO…1I月の（水） 談室 5

（会場1ゆうゆう荻窪東館）

N　P　O法人すぎなみ栄養と食の会
しんせん・いずみミラクルタウン

1I月　5目一（日） ～3509やさい計りゲーム～ 210
（会場：和泉小学校校庭）

11月　8目（水）
料理講習会「季節の日本料理」

（会場1阿佐谷地域区民センター〕
ユ4

（杜）東京都鐵灸師会杉並支部
rツボで健康」

11月12目（日）
杉並区鐵灸師会

～家庭でできるツボ健康法～ 38
（会場1荻窪タウンセブン8階会議室〕

区内の学校を通じて児童・生徒から薬

物乱用防止及び未成年者喫煙莇止の

ホスタ」・標語を募集し、その入賞者

東京都薬物乱用防止推進杉並地
を表彰。　（会場：杉並保健所）

区協議会（薬物乱用防止）と区
〈応募総数＞

工1月12目（冒〕 （未成年者喫煙防止）共催
薬物：ポスター王31点、標語38ユ点

喫煙：ポスター80点、標語190点
40

〈入賞者数〉

薬物：ホスタ」・標語それぞれ地区

会長賞1点、佳作5点

喫煙：それぞれ区長賞ユ点、保健所

長賞5点
’

計 2645

12



（6）その他イベント実施状況

①ファロ2006プレイベント（高齢者部門）

実施目・会場 内　　　　　容 参加者数

6月18目（目） 基調講演、生活状況チェック、体力測定説明、内臓

西荻地域区民センター 脂肪症候群（メタボリックシンドローム）の普及啓 ユ62
発コーナー（杉並保健所が担当）、健康体操各種、

パソコンなんでも相談、介護予防食と生活習慣病予 延べ

防食紹介コーナーなど 745

（内容の詳細は、実施報告書に記載）

②良い歯ファミリーフェスティバル

　実施目110月29目（目〕　　会場：杉並保健所

関係　団体 内　　　　　容 参加者数

（杜）東京都杉並区歯科医

師会 （内容の詳細は、実施報告書に記載） 310
（杜）東京都歯科衛生士会

西ブロック
延べ

（杜）東京都歯科技工士会 830
杉並支部

竈植琶爾臓脂肪9 趣董冊魍購4

13



（7）健康推進居間‡の地域活動団体実施イベント

　　　健康推進月間中｛1C～1正月）に地域活動団体（健康づくり地区会、健康づくり自主グル』プ）

　　が実施したイベント（保健センターが把握しているものを掲載、ファロ事業当冒の参力暗数には含まず）

地　域別 実　施　目 地域団体名 内　　　容 参加者数

高井戸保健センター IO月　2日（月） 高井戸東地区会 環状七号線地下調整池見学会 40

〃 10月24目（火） 〃 AED講習会 22

〃 11月　7胃（火） 〃 環状七号線艶下調整池見学会 4ユ

〃 11月15目（水〕 高井戸西地区会 私たちの介護予防＆楽しく踊

?う手話ダンス

47

〃 10月　3日（火） 男料理げんきくん ヘルシ』メニュー推奨店めぐり 8

〃 1O月工6日（月） ユ・3会（ひとみ会） 〃 3

〃 玉O月17目（火〕 すみれ会 〃 16

〃 10月18目（水）． バランスクラス 〃 6

〃 10月25目（水） 丹頂の会 〃 10

〃 10月26日（木〕 いちもく会 〃 8

〃 10月　5日（木〕 いちもく会（保健セ

塔^ーと共催）

メタボリックシンドローム

u　Sグルメ

80

〃 11月13日（月〕 二・四月会（保健セ

塔^ーと共催）

気功と呼吸法 30

荻窪保健センター 工1月　7日（火） 荻窪南鑓区会 太極拳講座 7ユ

〃 11月14日（火） 〃 〃 台1

計 443

　　　　　　　　　　　　杉並健康未明岬■ク

　各保健センターで行う健康づくり講座等の修了者が自主グループを結成、様々なテ」マで主体的に活

動しています。杉並健康ネットワ」クは、各保健センターの自主グループ代表者と行政の協働で運営し、

相互に交流や情報交換、連携を深めるための場・組織。

　　　　　　　　　　　　杉歯医健康づく‘腕区会連総会

　健康づくり地区会は、鉋域から推薦された健康づくり推進員が健康なまちづくりに向け主体的に活動

するための地域拠点として区内に9つ結成されている。9雄区会の代表で地区会連絡会を組織。健康づ

くりの情報発信や学習会、地域団体との交流会など幅広く潜躍している。

14



3　実施報告

　（1）地域イベント

健康都市杉並ファ1コ2◎06実施報告書

ファロ2006地域イベント＝ 荻窪保健センター

丁　一マ

企画意図

目　標

開催日時

及び場所

健表者肺杉並ファロ2006i皿菱竈…≡

　　～探uこいこうよ！白1分の健康…からだ元気笑顔すてき

健康づくり地区会、自主グループや地域団体との交流を通じて、地域の健康づくりの機運を高

める。特に今年は健康づくりの原点に戻り、あまり人集め釣な催しではなく健康づくりを基本

理念として交流に主体を置いた。

健療づくり推進員や自主グループなど、保健センターを中心に活動している団体相互のより

一握の交流を図る。

メタボリックシンドロームの普及啓発の機会とする。

平成18年9月30日（土）1午前10時～午後2繭O分

荻窪保健セン寡一

生な内容

講演会『音楽と落語の宅配便・立川志隆」、喫茶コーナー、健康チェック（歯みがき・歯のことを

．ご存じですか、味噌汁の塩分濃度測定）、メタボリックシンドローム予防と改善コーナー、おか

らケーキの喫茶と販売

地域弱体又は

実行委員所属・

氏名

参加者数

参加団体

繕　　果

憾果等）

課　　題

荻窪健康づくり自主グ」トプ連絡会会長井上高明

○参カ目者数　　176人

○参加団体名＝健康づくり自主グ」トプ20団体　鰯衰づくり荻窪南・北地区会

　　　　　　オブリガードあしたの会あおば会工房ラルゴ

参加人数は昨年に比べて少なかったが、それぞれ自分の握当しているコーナーだけでなく値

の催uこも参カ睡きたので日ごろの仲間以外の人たちと交流で歓：。

ストレッチ＆ビーンズ体操や言蹟籍の実演1ま柘のグループの活動を知るよい機会となった。

メタボリックシンドローム予防と改善＝一ナーでは、体験者は運動機能測定毛侃、、普段演腱

の機会が少ないメニューなので大変好評だった。

今年度初めての取り絡みだったが、今後この趣旨を地域イベントに生かすことが出来るよう

荻窪健康づくり自主グ」トプ連絡会や南・北地区会で日常的に検試していく。

（荻窪保健セン寡一＝吉田礼子）
I5



《　当日の様子　亜

会長の挨拶てい風、よ開幕です。

たまごっちさんのストレッチ＆ビーンズ体操

　　メ
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コ　防
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壬　当日の様子　》

音楽と落語の宅配便

素敵なギター演奏に合わせて歌ったあとは、

落語で大笑い。とてもよいストレス解消です。

嚢措　・．．

じ
き

士

つ

術
で
イ

キ
イ

キ
と

！

日

本
最
初
の
健
康
体
操

王7

今年も作りましたおからケーキ。

とρてもしっとりしていて美味です。



健康都市杉並ファロ2006実施報告書

ファ目2006地域イベント＝ 高井戸保健センター

下一マ

企画意図

目　　標

開催日時

及び

場所

主な内容

実行委員

所属・氏名

優」案づくり高井戸ひろば（地域の健康づくりについて考える）

多くの区民が保健センターに来て、健康づくり活動を知ってもらい、地域の健康づくりを考える機

会とする。

○地域の方とともに、健療な地域づくりを考える場とする。

○祖父母世代と父母世代が共に子育てについて考える。

○健康づくり推進員、自主グループなど保健センターを中心1こ活動しているグループ同士の交流を

　図る。

①平嚇8年10月27日（劃＝午前10時川11時30分

②平成18年10月28日出＝年前10蒔川午後3時45分

高井戸保健センター

①ヘルシーメニュー推奨店めぐり（10月1日～10月28日、10月28日会場で景品配布〕

②「地域で守ろう子どもの安全」高井戸警察署・地域の防犯パトロール隊の方をお呼びし、子

どもを守るため地域でなすべきことを考えた。（10月27日開催〕

③フラダンス、講演「摘み取れメタボリックの茅」（ササキクリニック・佐々木炭）、パネル展示、コ

ーヒーコーナー、気楽なお茶会、パウンドケーキ1クッキーの販売、シルバー人材センターコー

ナー、洗い方チェックコーナー、折り紙コーナー、健康チェックコーナーなど｛10月28日開催）

実行委員会は、自主グループ、健康づくり推進員地区会の代表健絡員〕で構成。団体数が30

以上あるので、幹事会を構成。

幹事1阿部紘一（ABE会〕、今市資（男料理げんきくん）、坂口美知子（菜の花会）、高見未知子

（K【㎜〕、鈴木美輸子（ポニーの会）

　また、分科会をつくり、細部の検討・準備等を分担。

①「ヘルシーメニュー推奨店めぐり」分科会

②r講演会（生活習慣病予防・介護予防）」分科会

③「講演会（子育て支援）」分科会

王8



参加者数

参加団体

緒　　果

｛成果等）

課　　題

○参加者数　380人　　　O参加団体名＝以下、合計33団体。

☆　A窩E会、あじさいの会、一二会、いちもく会、エンジョイライブクラブ、男料理げんきくん、

　　　おひさま去ラブ、神田川フラワーメッツ、K㎜、くるみ会、三水会、しかぼしグループ、す

　　　みれ会、男性いきいきクラブ、男性料理教室、丹頂の会、菜の花会、二・四月会、二水

　　　会、はお、歯ピカクラブ、バランスクラス、r・3（ひとみ）会、フライデーウォ川キングの

　　　会、ポニーの会、見守りマームズ、りんごの会、若杉会、（以上、自主グループ28国体）

　☆高井戸東地区会、高井戸西地区会（以上、健康づくり推進貫地区会2団体）

　☆金曜会（地域ボランティア団体〕、。アゲイン（精神障害者共同作業所）、シルバー人材セン

　　　ター（以上、3地域団体）

○バザーがなくなった分、参カヨ者が減ったが、減少数は、予想以下だった。

○本年、初めての試みとして、ヘルシーメニュー推奨店めぐりを行ったが、多くの自主グルー

　　プが主体的に取り組んだ。また、大部分のヘルシーメニュー推奨店が、この企画に賛同し、

　　協力してくれた。推奨店めぐり参加者は300人近くおり、当日の景品交換は230を越えた。

○講演＆ディスカッション晩域で守ろうこどもの安全」川地域での安全を守るボランティア団

　　体のホークアイの方や警察の方などを招いて、搬域の子供たちの安全をどのように守って

　　いくか、理解を深めた。惨カ到者30名〕

○講演「摘み取れメタボリックの芽」は、話題のテーマでもあり、110名の参加者があった。

O「ヘルシーメニュー推奨店めぐり」は、初めての試みにもかかわらず、多くの自主グループ・

　　区民・ヘルシーメニュー推奨店が参カロしたが、まだ、職員を含め、関心の低さを感じた。

○母子の参カロが日年年より少なくなった。健康づくりに意義ある催しで、母子も含め幅広い年齢

　　層に参カロできるようにすることが課題。

○　「地域で守ろう子供の安全」は、内容は、裏かったが、開催日がメインの日（28日）と異なっ

　　ていたため、また、PRが不足していたため、参加者が少なかった。

噛み取れメタポリックの芽」は、110名の参加者を集め、盛況であったが、噴料の字が小さ

く、見えにくい。」ギマイクの調子がよくなく、聞こえづらい」などの苦言をいただいた。

19
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《　当日の様子イベント名称揚

①ヘルシーメニュー推奨店めぐり～前記r結果く成果）」r課題」参照

　　　　　　　　　　《～しジ×ユー縄繭榊ト景品燃肥て》
②講演＆ディスカッショゾ地域で守ろう子供の安全」～前言…r結果（成果）∫課題」参照

旅一クアイ
杉並自主バトーロール隊

《瑞繍艶珪灘奇うて取繕脆について、都1澱ん祠こ、熱弁を振補一印物棘繕援鱗勘
2C



③講演「摘み取れメタボリックの芽」一前記『結熟成果〕」「課題」参照

《摘み取泌ダボ’・〃徽両頭脇困二研る睦物皆さん逆

④気楽なお茶会～～お茶とお菓子を準備。1セット160円で80セット売れた。また、お茶の効用についての展示パ

　　ネルを置いた目子供たちなどを対象にrお茶会教室」などを行ったらどうか、という提言があっ乞

⑤健康チェックコーナー～～体組成計により、基礎代謝量、内臓脂肪などをミ貝淀。100名近い参加者があった。計

　　測のあとの医師・薬剤師＝よる相談も盛況で医師・薬剤師が休めない状況であった。また、込みあった状況で場

　　所が狭いのではないか、相談員を増やしたら、という指摘もあった。

⑥フラダンス～～昨年、大好評だった、著さあふれる「ハーウラ・カ・1」コ・プア・オ・カラニアーケアjのフラダンスを

　　今年毛行った。観客は見るだけでなく、一緒に習いながら踊る場面もあった。60名近くの観客がつめかけ二講

　　壁一が狭く感じられた。

《タド帽・かリコ・邨・非力弓ニアーケァ◎皆さん鰯7弓々シスを謙移増喝、哨二轟る観客の皆さん》

2I



⑦洗い方チェックコーナー～～今年も好評で手洗いチェックの灘定用の薬品が、すぐ、なくなるほどであった。実験

　　参加者は39名、パンフレット等をもっていった人を含めると49名の参加があった。

⑧展示コーナー～～21グループが参加。昨年は部屋の中だったので、人目に触れる機会が少なかったが、今年

　　は、展示パネルを廊下に移したので、多くの人の目に触れるようになった目また、せっかく作った展示パネルをご

　　の日．だけというのは、もったいないので、スペースの許す限り、普段の日で老センター内に掲げること1＝した。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　い⑨コーヒーコーナー～～昨年も好評であったが、今年も大盛況であった。男性料理グループの海れたコーヒーは

　　本格釣でr本物の味とは、こういう味だと絶賛の声が上がる。

⑪折り毒距一ナー～㍗今年毛子供たちが楽しそうに参加してくれた。しかし、子供が多く参集するイベントが健に少

　　なく、昨年より参加者が少なかった。

⑪パウンドケーキ・マドレーヌ等販売～精神障害者共同作業所rアゲイン」が作り販売しh．大変おいしいと、毎年

　　好評で今年老多くの方が、購買した。くマドレーヌ35個、11，380円。パウンドケーキ72個、38，420円。クツ

　　キー68個」16，600円。合計66，400円）

⑫クッキr販売～自主グループKlKlによる、健康を意識した手作りクッキーの販売。今年も、評判がよくすぐ、108

　　袋売り切れた。く10，800円）

⑱シルバー人材センターコーナー～当日の売り上げは69点、42，400臥昨年の売り上げを大幅に上回った。ア

　　クりルたわしなど、日常品がよく、売れた。

高井戸睡黎と肪亜＾トロ阯几畦

　『赤一クアイ」岨方圭

一苗に幸見まし上与

目時＝10月＝7日｛

　午前10時山11
、壇緕12暗固宣　．

．㌦蒜＝咄二完臆悠諸要鶉岨湘ツ
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健康都市杉並ファロ2◎◎6案施報告書

ファロ2006地壊イベント1 高円寺保健センター

実旛団体

及び

予一マ

企画意図．

目　　標

開催日時

及ぴ

場所

①健康づくり高田春東地区←ファロ2006inこうえんじひがしイベント

②健康づくり馬橋・高北地区会一

　　　　　　みんなおいでよ一健康都市杉並ファロin高円寺イベント馬橋・高北地区会

③憂円寺保健センター健康づくり自主グループ協議会

　　　　　　健康都帝杉並ファロinこうえんじ…健康づくり自主グループ協議会ハーモニー

④健濠づくり隔佐谷地区会＿健康づくりのつどい

これまでは、当センターに所属する地域団体同士の交流と健康都市づくりにむけた活動を確認

しあうことをねらいに1回のみの地域イベントを実施してきた7回目を迎える今年度は、2つの意

図をもって企画した。第1に、各々の団体がこれまで以上に主体性を発揮した取り組みになるこ

と、第2に、地域の住民にとってより身近な会場で開催し、関係者以外の住民に広く普及啓発を

図る。

1企画および集客、運営1＝ついて、各国体が主体的に行5．

2健湊づくりに関心がなかった地域住民の参カ目を増やす。

⑦平成18年9月2フ日（水）1午後1時30分川3時30分1コンセール・トミ内ホール

②平成18年9月30日（土〕＝午後O時30分川4時＝高円寺保健センター

③平成18年10月21日（土）＝午前10時～午後r時＝高円寺保健センター

④平成18年10月25日（水〕1午前0時30分～午後3時30分1阿佐谷会議室

①こころの健療づくり→地域住民宅を開放（コンセール・トミー演奏会のある住居〕

　　「癒しの音楽会j・・ピアノとチェロの演奏会、サイコロを転がして音符を選び曲を作る遊びの

　　のコーナー

主な内容

②地域の人たち、みんなおいでよ！→高円寺保健センター

　　講演会「あなたの日ごろの食生活は大丈夫？」、べロメーター1こよる味覚テスト、

　　太極拳体験コーナー、杉並ウエストサイズ物語＝1一ナー、みんなで語ろうよ・まちのこと1

③生活習慣病をふりかえる→高円寺保健センター

　　講演会「メタボリックシンドロームとは？」、自由言寺論会（福祉のまちづくりほか）

④地域の人に広げよう→阿佐谷会議室

　　健康体操、クイックマッサージ、高齢者リハビり相談、ちょっといっぷくコーナー、介護予防

　　杉並ウエストサイズ物語コーナー（血圧・体脂肪の測定など）

地域団体

又は実行

委員

健康づくり地区会（阿佐谷、馬橋・萬北、高言寺東）、高円寺健康づくり自主グループ連絡協議会

が主催者として実施

23



参加者数 ○参加者数及び参加団体名

＆ 健康づくり高閂寺東地区会43名、馬橋・高北地区会101名、阿佐谷地区会93名

参加団体 自主グループ協議会59名　　　計299名

○企画意図及び目標については、概ね80パーセントの達成率であった。

結　　果 O一般の参カロ者から、「定期的に開催してほしい」「近くで開催していたのではじめて参加できて

（成果等）
よかった」などの意見が出された。

○主催した佳民の大部分も達成感を得たという感想が、反省会等多く聞かれた。

課　　題 ○ファロの開催理念に基づく企画に近づけるよう、日々の活動の中で次年度にむけて検討を進

める。

（高円寺保健センター＝ 飯ヶ谷道子　〕
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健康都市杉並ファロ2006実施報告書

ファロ2006地壊イベント＝ 上井草保健センター

テーマ 上井草ハッピータイム　r杉並ウエストサイズ物語」

企画意図
地域のみなさんの健康づくりへのきっかけづくりの場とする。

自主グループ・健康づくり地区会・地域の福祉団体との交流を図る。

・今年度は特に生活習慣病予防に焦点を当て、健康チェック等のコーナーを増設し、広く地域の

目　標
みなさんにご来場いただき、健康への関心を高めてもらう。

・自主グループや健康づくり推進員の活動を地域の方への周矢鉋の場とするとともに、相互の交流

を深める。

麗催日時 ①平成18年10月28目（士）＝午飾O時川午後3時＝上丼享保健センター

及ぴ ②平成r8年10月11日（測1年前O時川正午　　1上井草スポーツセンター

場所 ③平成r8年rO月28日（土）＝午前10時…正午　　＝荻窪→上井革保健センター

①上井革ハッピータイム

〇三宅太鼓、バザー、農産物・パン・クッキー・抹茶などの販売、防災食炊き出し体験等

主な内容 ○杉並ウエストサイズ物語コーナー（健康チ＝［ック・野菜クイズ・バランス食の展示、福談等）

○稲垣元博氏（芝病院名誉院長）の講演「あなたも100まで生きられる」とドクター落語

○健康づくり自主グループと上井草地区会の活動を映像（パワーポイント）で紹介

②みんなで楽しくティーボール（健」麦づくり上井草地区会主催）

○あけぼの作業所に適所の方を中心に地域のみなさんと楽しいリズム体操の後、実施

③楽しく歩きま専科（健康づくり自主グループ時空の会j主催）

○荻窪から上井草保健センターまでのウオーキング

実行委員一一

会委農会
健康づくり自主グループ　9団体　　　健康づくり上井草地区会　6名

参加者数 ○参加者数　　397　人　　　①267名　②56名　③74名

参加団体 ○参カ鉋団体名＝あけぼの作業所・あしたの会1工房ラルゴ・すだちの里咽荻館・

都立農芸高校・NPO法人すぎなみ栄養と食の会・小千谷市

①・「ファロ2006」の中央イベントと繋げるため、同一テーマ「ウエストサイズ物言吾」とし、会場の

結　　果 配置から時間帯、内容及び表示等工夫を重ねた結果、より多くの方に、健康へのきっかけづく

（成果等〕
りができた。

1今国の企画運営はすべて実行委員会で行い、自主グループと地区会との協働意識・交流の

輪が広がり、今後への期待も大きくなった。

1スケジュールの確認・殺害一」分担・事前準備・打ち合わせなど、これまでの反省点を生かすこと

ができた。また新企画の映像による各固体紹介も好評だった。

1周知不足を補うため、近隣にポスター掲示を依頼して回ったこともあリ、はじめての来場者が

ふえ、全体として、参カロ者増となった。

②障害のある人もない人名一体となっての体操や、ゲームは大変盛り上がり、時間を延長する

ほどであった。参加者の「楽しかったよ」の一言に主催の地区会もうれしい笑顔！

③初めての企画として、自主グループの協力でこのイベント会場を解散場所としたウォーキング

を実施。土曜目で毛あり、お世話役の会員には、大変な気疲れを強いてしまったが、解散後、

たくさんの方々の参加に繋がったことを喜ぶ声が間がれたことは成果に思う。

1まだまだ周知不足（チラシの配付方途・配付先などの見痩し、ロコミによるPRの活用など）

課　　題 ・当日の案内の工夫（横断幕やのぼり旗・ポスター掲示・たて看板の設置など）

・自主グループの代表考には運営等に協力してもらっているが、会員の参加をどう促すか。

25 （上井草保健センター1 最上洋子）



☆「上弊草ハッピータイム」オープニング

幕開けは地元農芸高校

生徒の勇壮な三宅太鼓

☆ウエスト球イズ鞠露コーナー
会
場
内

は
大
盛
況

一連に必要な野菜ってどれくらいかな？

☆そ⑳艦禽場で感

防災食炊き出し体験に汗だく

相談コーナー

地元野菜や花鉢・小千谷物産販売 バザーも売れ行き順調
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☆講演＆ドクター落語 稲垣元博氏（芝病院名誉院長）

講演rあなたも100まで生きられる」

幕間を利用して各団体の活動を映像で紹介

講演の後は、着物に

着替えて落語を一癖

創作落語崎Ψパイ謄威嚇◎壱芭」

　場内は笑いでいっぱい

☆協賛イベント

みんなで楽しくティーボール（1O／11） 楽しく歩きま専科（10／28）
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健康都市杉並ファロ2006実施報告書

ファロ2006地域イベント1 和泉保健センター

テーマ 杉並ウエストサイズ物語“和泉窺’’

企画意図 健康づくり自主グループ・健康づくり飽区会・地域団体との交流を深め、境域の健康づくりへの

意識を高める場とする。

地域住民が参加しやすい土曜開催とし、健康づくりへの意識を深める場とする。

目　　標 健康づくり自主グループ・健康づくり地区会・地域団体相互の交流を図り、理解を深める。

地域にある団体や活動への理解を深める。

開催日時 平成18年10月14目（士）　午餉10時川午後3時　　和泉保健センター

及び
平成r8年11月18目（土）　午前0時川正午　　　皇居外属及び東御苑（ウォーキング〕

場所

主な内容 ・杉並ウコニストサイズ物語「健康チェックコーナー」

（血圧測定・体脂肪測定・内臓脂肪レベル測定・姿勢チェック〕

・杉並ウエストサイズ物語「和泉まんじゅうづくり」｛参カ鉋者実習）

・講演rおいしく食べて、地域でいきいきと過ごすに1ま」（天使大学大学院講師落合歓）

＊地域で活動する団体の紹介を含む

・リフレッシュコーナー「音楽でりズミカルに体をリフレッシュ！」（音楽療法士前田キョ子）

・口臭チェックコーナー

・共同バザー（健康づくり自主グループ、健康づくり地区会）

・地域固体による展示、販売、休憩サロン開催

・健康づくり自主グループや健康づくり地区会による、健康づくリ情報や…香動報告のパネル展示

・保健センターのパネル展示

・ウォーキング（桜田門…半蔵門川千鳥が淵川北桔門～皇居東御苑…平川門～皇居外苑）

実行委員 健凄づくリ自主グループ5名、健康づくり和泉地区会5名、地域団体4名

所属・氏名

参加者数 ○参加者数　311人　（内ウォーキング42名）

参加団体 ○参加団体名

健康づくり自主グループ（19グループ）、健康づくり和泉麹区会、杉並151、アゲィン、方南

ふれあいの蒙、きずなサロンrさくら」、ブルースカイ、デイケア

結　　果 ・実行委員会を自主グループネットワークと和泉地区会の代表で少人数にした。

（成桑等） ・拡大実行委員会で地域団体の代表も参カロした。

老い亭達れ夫婦の参加がふえた。

・自主グループヘの参カロ希望春がいた。

課　　題 ・地域団体の落勃発表の時間が十分取れなかった。一

（和泉保健センター＝ 岡村　吉治）
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《　当日の様子1　》

○杉並ウエストサイス物語健康チェックコープ’一」　　参加者数

　伽田到定・体脂肪測定・内臓旨肪レベル測定・姿勢チェック》

114名

○杉並ウエストサイス物語「和泉まんじゅうづくり」（実習） 参加者　50名

○講演「おいしく食べて、地域でいきいきと過ごすには」

　（天使大学大学院議自頂落合　敏）

参加者　40名
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《　当日の様子2　》

Ol」フレッシュコープ■一r音楽でリズミカルに、体をリフレッシュ！」 参加者数　38名

○口臭チェックコープー一 参加者　17名 ○地域団体等による展示販売・バサ山

○ウォーキングr秋の皇居外周を歩く」　　11月18日　参加者　42名
　《桜田門～半蔵門～千鳥が淵～北桔門～皇居東御苑～平川門～大手門～皇居外苑

ウi一キンク前の㈲築

二の丸庭園内の雑木林

東御苑大冒閻跡の石垣

平111門をバックに

二の丸庭園内の茶室

解蕎鵬所の二重構
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健康都市杉並ファ目2006実施報告書

ファロ2006地壊イベント： 衛生試験所

テーマ 子ども理科教室…食べもの安心・安全調査隊…

’1、学校高学年の児童とその保護者に対し、衛生知…歳の向上と食材への関心を喚起させると共

企画意図 に食品衛生監視員の仕事を紹介する。また、区民に身近な衛生試験所としての認識をもっても

らうことおよび公衆衛生活動の一環として科学に対する関心を育てる。

目　　標 公衆衛生活動の一環として科学に対する関心を育てる

開催目時 平成18年7月27日（木）＝午後1時～午後4時30分

及び 高井戸保健センター講堂、衛生試験所会議室・環境検査室等および営業許可店舗

場所

（1）食品衛生監視員体験（事どもおよび保護者）

主な内容 （2）食品中の着色料を分析する（子どものみ）

（3）食品講習会・衛生試験所施設見学（保護者のみ）

対応職員 生活儀生課＝猪屠、株本、斉藤、波多蟻、幡野、林、福澤

所属・氏名 衛生試験所：八巻、秋谷、小林、板目ヨ、渡辺、山口、中島、山崎

参加者数 ○参カ鉋者数　　16人

参カロ団体 。○参加団体名＝

Iアンケートの結果

結　　果 「子ども用」

（成果等〕 ①スーパーでの見学と講習

回答は8人中、参考になった2人、ややむずかしいr人、ちょうど良い2人、ややかんたん3

人、かんたん1人であった。

②色の検査

回答は、8人中4人がちょうどよい、2人が参考になったであっ七

③感想では、見学では発見があった、実験が楽しかった、、s・だんできない実験ができてよかっ

たなどの意見が得られた。

「保護者用」

回答は、7人中、役に立ったが5人、難しさはちょうど良いが4人であった。悪いイメージがあっ

た添加物の見方が少し変わったという意見があった；

子ども1こは、科学的操作のそれぞれの段階1＝興味を持ってもらえ、科学1＝対する関心を引き

出すことができたと考える。
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課　　題

　r　O名の募集に対して10名応募があり、全員当選となったが、キャンセルが2名あり、最終曲

な出席者が8名となった。応募人員を増やすためのく、；、うをしたい（子ども及び保護者各10名を

募集）。

　別々に実施していた生活衛生課の食品衛生担当の事業と衛生試験所の子ども理科教室が初

めて合同で実施され、保護者が全員参加となった。子どもと保護者が一緒の講義の時にはどち

らに重点をおくかを明確にした方が望ましかった。

　衛生試験所の施設見学前にアンケートをしていたためか、保護者と子どもが別々のプログラ

ムでよかったという意見と一緒に実験をしたかったという意見があった埠

　衛生試験所の施設見学後1こ保護者用アンケートを実施した方がよかった

（衛生試験所：　山崎匠子）
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《　当日の様子　》

r食品衛生監視員体験」（子ども及び保護者対象）

事前説明 店舗での監視員体験

r食晶中の着色料を分析する」（子ども対象〕

実験の説明 実験中

喰晶講習会・衛生試験蕨施設見学」（保護者対象）

食品講習会 衛生試験所施設見学
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（2）中央イベント

健康都市杉並ファロ2006実施報告書

中央イベント保健所部門1杉並保健所・各保健センター・蒲生試験所・

　　　　　　　　　　　　　　ファロ2006企画検討会

テーマ

企画意図

目　　標

開催日時

及び場所

主な内容

地域団体

叉は実行

委員」

参加者数

形並ウエストサイズ物語」～みんなで取組む生活習慣病予防と介護予防

・健康都市実現において、様々な地域や分野で取縄む成果を集約し、交流し、健康づ＜りの輸をさら

に広げていく。

・保健所が進める生活習慣病予防対策事業、「杉並ウエストサイズ物語」の登録モニターの成果を顕

彰すると共に、取り組みの体験等を話し合うことから健康づくりをアピールする。

・介護予防対策を進める高齢者部門との共催事業とする。

前述したファロ事業の基本目標を標梼していくことと、これまで以上に】般参加者に興味が持たれ

る、にぎわいのある内容とし、参カ国者それぞれの健康づくりを啓発していく。

平成18年11月11日（土〕　午前10時川キ後3時

高井戸地域区民センター（高井戸保健センター）及び高齢者活動支援センター

・「歩きながら、元気と文化が生まれる街。すぎなみ」ウォーキングで会場に集まろう！

・高井戸ばやしと獅子舞の演舞（区登録文化財1高井戸離子保存会〕

・「杉並ウエストサイズ物語」プロローグ＆モニター等表彰＆バトルトーク（コメンテータ＝長崎宏子〕

・「歩きながら杉並発則地域別ウ孝一クポイント発表会（各保健センター地域の自主グループが発

表）

・杉並ウエストサイズ物語コーナー（血圧、体脂肪測定等、簡易メジャー・記録票配布）

・健康食の調理・試食（NPOすぎなみ栄養と食の会）

・普及啓発コーナー（「うつについて考える」、「食と住まいのふれあい広場」、「食品中の脂肪を見て一

みよう」及び各保健センター等のパネル展示〕

・うっ病講座（講師野村総一郭〕

・運動コーナー（自主グループ1おきらくバンビ、たまごっち〕

・毛の忘れ相談（杉並区医師会と共催）

・AED操作・講習

・内臓脂肪断層測定（腹部CT画像による内臓脂肪面積算定）、診断結果本人配布（高井戸保健セン

ターで実施〕

・献血車を配置し献血を呼びかける。

ファロ2006企画検討会（杉並健康づくりネットワーク2名、杉並健康づくり地区会連絡会2名、保健

福祉部管理課1名、保健所部門5名、事務局2名）16国開催

開催日当目、健康づくりネットワーク及び健康づくり地区会連絡会からボランティア参加あり

448　　人
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結　　果

（成果等）

課　　題

　雨天にもかかわらず、ウォーキング参加者から「杉並ウエストサイズ物語」の登録モニターや一般

の参加者まで、多くの来場者を迎えて大過なく中央イベントを実施することができた。また、それぞ

れのコーナーが菜障なく円滑に運営できたことから、当初の目標に多少なりとも近づけたものと考え

る。

　内臓脂肪のCT演」定の導入や食育からの健康食の試食など、体験する機会が少ないコーナーが

実施できたことは、来場者を誘致する試みのひとつとして有効であった。

　健」蓑食試食会場で若干の混舌しがあった。混雑等が予想される箇所には、あらかじめ整理担当を

配置する必要がある。

　これまで以上に’殻の参加者の来場を促す内容とする。特に若い人たちへの働きかけが必要で

ある。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（ファロ2006企画検言絵事務局）

《すぎなみの輝き度》向上をめざす標語
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＜当日の様子〉

☆愛鰭麗蟷

受付時間と同時に、たくさん

の方に入場いただきました。

☆詩ロマニングセし看二，

☆嗜董カェスト骨イ棄物語」覆二＝々　表彰＆代ト地トー々

07塵回■グ「生潜ス像イ地を変えるポイント」

職員が脂肪に見立てた

模型を身につけ、脂肪を

燃焼するにはどうした

らよいか、などのアドバ

イスをわかりやすく説

明しました。

36



＜当日の様子＞

○看二彩一泰彰

PTA会長、杉並区商店会運合会会長、議長を

来賓に迎え、司会を開幕式と同様、元オリン

ピック選手の長崎宏子さんにお願いし、4ヶ

月間努プヨをされたモニターの中から代表者を

山田区長・保健所長が表彰しました。またこ

の目はNHKのカメラも入り、後員表彰式の

模様が放送されました。

○バトルト■々

性藩習慣薮善②威魂む失敗～講してξ健康づく邑胴蕃菌芭工夫～」

開幕式に引き続いて行われたバトル

トークでは、壇上のモニターの経験談

のほかに、会場の方の意見も伺いまし

た。またコメンテーターの長崎宏子さ

んにも、ためになる健康づくりの方法

につレ）てコメントをいただき事した。
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＜当日の様子〉

☆躍蟻馳ウ涛｝勿恭イ＞卜発表象

おすすめウォーキングポイントの発表の

ほか、会場内には地域のウォーキングの

団体の紹介のパネルも展示されました。

第1，2集会室

☆禽育コーチ’（健康食試食）

メタボリックシンド

ローム予防に向けた

栄養バランス食を、

解説を聞きながら試

食していただき、と

ても好評でした。ま

た、食育についての

クイズやヘルシーメ

ニュー権奨店の紹介

などもありました。
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〈当目の様子〉

塵塵重☆杉董カユ買ト骨イ属物認コーナー

ロビー（2F・3F）

うつにっいて考える（保健予防諜〕

保健所内の各課の事業内容の一部を、

パネルや実験で縄介しました。また中

央イベントに先立って、各保健センタ

」で開催された地域イベントの様子

も、あわせて報告しました。
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＜当目の様子＞

☆運動3一チー

はじめてピラティスー

（おきらくバンビ〕

中輯　鋪 たまごっ．ち

（ストレッチ＆ビーンズ体操）

☆脚講習

囹正室☆も②忘れ相識

タッチ

パネル

操作中

センター前広場

☆騒胸

大切な方の命を守るために！

ご協力いただきありがとうご

ざいました。
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健康都市杉並ファ口2006実施報告書

ファ1］2006中央イベント高齢者部門1高齢者施策課

テーマ 健康都市杉並ファロ2006中央イベント～高齢者部門～

企画意図 介護予防元隼スタート言…念事業として、区民の介護予防の重要性と必要性の普及啓発

高齢看が誇りをもつt活動し暮らすことのできるまちをつくり、誰もカミ安心して健やか1こ生活でき

目　　標

るr健康部市杉並」をめざす。

開催日 平成18年11月11日（土）＝午前10時川午後3時

及び場所 高井戸地域区蛋センター

講演＆健康体操、体力測定＆地域包括支援センターケア24出張窓口、転倒予防体操、

主な内容 トレーニンクチュ川ブ体操、パソコンコーナー、ぬりえコーナー、

エンジョイ！脳のトレーニング講座

地域団体又

は実行委曇
武蔵野学院大学教授輪島直幸、介護サポーター（区民ボランティア）

（敬称路〕

（椥ジャパンスポーツ、理学療法士飯野麻子、NPO法人さらプロジェクト

所属・氏名

イラストレーター黒川僅胤NPO法人プロップK杉並区いきいきクラブ連合会

地域包括支援センターケァ24高井戸、久我山、浜田山

参加者数 ○参加者数　延べ　584　人

参加団体 ○参加団体名＝杉並区いきいきクラブ連合会（r38名参加）

結　　果 6月18日に開催したプレイベントの集客の反省を踏まえ綿密に計画した結果、目標延べ

（成果等） 参加者数である520名を上回る方々に参加していただいた。区民にとっては自己の日常

生溝を健康という視点から見匿す、良いきっかけづくりになったのではないかと思う。

保健所、高齢者部門の各コーナーにおいて参加者の取り合いになってしまったので、

課　　題
タイムテーブル等参加者の流れを毛っと綿密に打ち合わせする必要がある。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　一

（記載者＝
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　当日の様子　芽

　講演＆健康体操

　r楽しみながら介護予防」がテーマ。

定員を超える入場者で溢れていた。

く講師＝輪島直幸入場者数r05名〕

皿転倒予防体操

　ポールを使った主として足腰強化の運動。

（協力：（株）ジャパンスポーツ入場者数100名）

Vパソコンコーナー

介護予防に効果のあるパソコンの使用法を紹介

く協力1NPO法人さらプロジェクト入場者数67名〕

wエンジョイ！脳のトレーニング講塵

　脳のしくみと自宅でできるトレーニング方法を紹介

｛協力＝NPO法人プロップK入場者数58名〕

皿　体力測定会＆地域包括支援センターケァ24出張窓口

　　歩行速度や握力などを計り、杉並区の高齢者の墓拳

　　値と比較。（協力＝地域包括支援センターケア24高井戸、

　　浜田山、久我山、介護サポーター入場蕎数129名）

］Vトレーニングチューブ体操一

プレイベントでも好評であった体操

（揚力：作業療法±飯野麻子入場者数70名）

V1ぬりえコーナー

　ぬりえ実技1こよる右脳の溝性化

（鶴カ＝イラストレーター黒川佳蔵入場者数55名）
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（3）その他イベント

健康都市杉並ファロ2006案施報告書

テーマ

企画意図

目　　標

開催日時

及び

場所

主な内容

地域団体又

は実行委員

（敬称略）

蕨属・氏名

参加者数

参カロ団体

結　　果

（成果等）

課　　題

健康都市杉並ファロ2006プレイベント

介護予防元年スタート記念事業として、区民の介護予防の重要性と必要性の普及啓発

高齢者が誇りをもって溝動し暮らすことのできるまちをつくり、誰もが安心して健やかに生活でき

るr健康都市杉並」をめざす。

平成18隼6月18日（日）＝午前10時～午後3時

西荻地域区民センター

基調講演・寸劇、生活状況チェック、体力測定説明、内鰯旨肢症爆群（メタボリックシンドローム）

を知っていますか？コーナー、トレーニンクチュrブ体操、健康エアロビクス、てぬぐい体操

トレーニングチューブ体操、パソコンなんで毛相識体験コーナー、マッサージ、

介護予防食と生活習慣病予防食紹介コーナー

武蔵野学院大学教授輪島直幸さん、杉並区社会貢献スタッフ（区民ボランティア）、

手話通訳者細野昌子・松村鰯子、理学療法士飯野麻子、NPO法人さらプロジェクト

皿スクエア杉並、NPO法人グループあいぴ一、ダイヤビックひばり会

（社）杉並区針灸按マッサージ指囲面会、NPO法人すぎなみ栄養と食の会

○参加者数　実人員　162人　　延べ　745人

今回のイベントは、大部分の＝コーナーにおいて、NPO法人や団体と協働して開催した。

今後、これらの法人や蔵体が自主的に区民を巻き込んで、「介護予防」を推進していくきっか

けとなったという点は、大きな成果である。

当日の天候が雨ということもあったが、参加者が少なかった。「介護予防」というテーマ

がより区民に身近に感じられるよう努めるとともに、より効果的な周知啓発方法を検討

する必要がある。

（記載看＝所属＝高齢者施策課氏名＝堀水隆行）
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《　当日の様子　》

　　会場内に複数のコーナーを設け、スタンプラリー方式で参加してもらった。参加者の体調に合わせ、（手ぬぐいと

　　エアロビクス、健康体操などは選択でも可〕を終了した方1こは、介護予防グッズ（トレーニングチューブ〕をプレゼ

　　ソトした。

I基調講演・寸劇（講師＝輪島直幸手話通訳者＝細野呂子・松村鰯子〕

　　目宅でもできる簡単な介護予防体操をしながらの講演。「楽しみながら介護予防を」という輪島先生のお誘

　　しで、講演中は何度毛参加者の笑い声が会場に響き渡っていた。また、第2部の介護予防諜職員出演の寸

　　劇によって介護予防の重要性、必要性の啓発が行われた。（入場者数130名）

I生活状況チェック・体力頚淀。介護予防相談コーナー

　基本チェックリスト実施者総数は9フ名で、

要介護認定ありが10名、要介護認定なしが

87名、うち元気高齢者80名、特定高齢者候

補が7名であった。（入場者数97〕

※その他詳細は別綴資料参照

皿内臓脂肪症候群（メタボリックシンドローム〕を知っていますかコーナー？

　差活習慣病を予防し、元気に過ごすための翻恵を

伝授。1」ボンで腹囲を測定し、内臓脂肪をチェックした

り、バランスの良い食事例をパネル展示紹介した。

また、全員にリーフレットを配布するとともに、希望者

には、健康手帳とリボンを配布した。（入場者数99名）
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《　当日の様子　》

w理学療法±による健康体操

　今回のイベントでプレゼントしたトレーニングチューブ

を使った車謂予防体操。実際の使い方や自宅でも気軽

に体操できるということを講義。

（協力＝理学療法士飯野麻子　入場者数68名〕

V健康エアロビクスー

　シニア向け1こ開発されたエアロビクス。青い山脈

やヘイジユードなど團1染みのある軽快な音楽に合わ

せての運動。入場者からは、定期的に開催している

場所の間い合わせが殺至1jした。

（協力：ダイヤビックひばり会杉並区社会貢献スタッフ

入場者数62名）

㎜てぬぐい体操

　椅子に座ったままの手ぬぐいを使った健康体操。

参加者からは、これなら自分もできる運動で自宅で毛

続けられそうと多くの声をいただいた。

（協力：NP0法人グループあいぴ一

　　　杉並区社会貢献スタッフ　入場者数ブフ名）

wパソコンなんでも相談・体験コーナー

　パソコンの操作講書だけでなく、パソコンの使用法

によっては、言渤症予防に効果があることを、パネル

展示によって周知した。時間中常に満員の大盛況で

あった。

（協力：n・スクエア杉並N更0法人さらプロジェクト

入場者数41名〕
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高齢者活動支援センターやゆうゆう館で行われて

いるマッサージの無料体験コーナー。

（協力＝（杜）杉並良針灸按マッサ］ジ指圧師会

　　　　入場者数31名）

服介護予防食と生活習慣病予防食コーナー

白米よりも栄養極の高い玄米、黒米と、挽物の試食コーナー。

試食をしながら、塩分はとりすぎていないか、最低限必要な

栄養を摂取しているかなど、普段の食生活を見直してもらう

よう奨めた。

（協力：NP0法人すぎなみ栄養と食の会　入場者数140名〕
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生活状況チェック・体力測定会統計（6月18日実施）

1、基本チェックリスト実施総数内訳

基本チェックリスト実施総数97人

要介護認定あ
　り　10人
　（10．3％）

要介護認定なし8フ人

元気高齢者　特定高齢者候
80人（82．5％）補7人（7．2％）

2、特定高齢者候補者の内訳

①質問1～20で12点以上 ・o人

②質問6～10で5点（運動） 1人
③質問11，12で2点（栄養） 2人
④質問13…15で3点（口腔） 4人
合計 7人

3、その他の内訳

（1）運動機能について

質問6～10でO点 33人
質問6～10で1点 30人
質問6～10で2点 14人一

質問6～10で3点 12人

質間6～10で4点 7人

（2）うっ、認知症、閉じこもりについて

うつで。点 57人
うつで1点 12人
うつで2点 12人
うつで3点 10人
うつで4点 4人
うつで5点 2人

認知症で。点

認知症で1点

認知症で2点

認知症で3点

68人
19人

10人
○人

閉じこもりでO点

閉じこもりで1点

閉じこもりで2点

78人

17人
2人
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【平成18年度よい歯ファミリーフェスティバル実施報告書】

1、目的
健康づくりの基礎となる歯と口の健康を家族で考えるためのきっかけづくりの場とした
「よい歯ニファミリーフェスティバル」を実施し、もって区民が主体自信に自らの健康の保持・

士曽進を図ること。

2、実施日時
平成18年10月29日旧） 午前10騎～午後3時

3、場所
杉並保健所 1階エントランスホール、地下講堂

4、実施香
杉並区・東京都杉並区歯科医自面会共催、東京都塵科衛生士会西ブッロク・東京都歯科技工
士会杉並支部協賛

5、対象者
在住・在勤区民

6、周知方法
広報（10月11日号）、ホームページ（10月1日～10月29日）、
チラシ（歯科医師会・保育園・幼稚園・児童館・学童保育・保健センター〕
＊実施後、ケーブルテレビrすぎなみニュース」で放映された。

7、従事者
健康推進課（4人）地域保健課（3人）
保健センター（5人）
歯科医師会（10名）、歯科衛生士会（6名）、歯科技工士会112名）

8、参加人数
実人数 310 名 （延人数 830 名）

8、実施内容
⑦表 彰 武：37名（表彰家族25組中16組出席）
②講 演 会： 67名
◎立体字型づくり：113名
④技工士会匠の技130名
⑤健康度チェック1167名
⑤歯科相談（咬合力測定58人、0腔内モニター60） 118名
⑦義歯模型展示（⑤に含む）

◎フラッシング：88名
◎人形 劇：42名
⑩壁面クイズ：84組
⑪工 件184人

（健康推進課＝ 経塚直子
《当日の様子》

○よい歯ファミリー表彰式：日頃から、歯や口の健康づくりに家族ぐるみで取り組んでいる
　　　　　　　　　　　　ご家族を、歯科医暮面会の先生方の推薦のうえ、表彰します。
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《当日の様子》

歯識慶繭会に轟る

薗②健嬢魔手助ク、噛勘先手工榊勿

麟纏節会にぷる講演嚢

「しつ妙魑ん重さぷ鰺弓胸騒贈賄」

～運動ε瞳謝合狗遣②蘭鰯～

歯瀞衛生士会による人影鰯

～ガンバ署の歯のは恋し～

歯謁技工±会にぷる

睾璽づくらI
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．書．平刺呂（睾O06〕芋g月21目草木撃目）．．」

健騒翻繭彰鐘ファ鉋露鰯一一徹一

◆地域イベント

1O・11月は健康都市推進月間です。「健康都市杉並ファロ」は、健

康都市の実睨に向けた様々な地域や分野での取り組みの成果を集

約・交流し、健康づくりの情報の共葡や取り組みの輪を広げること

を目的として毎年開催してし、ます（「ファロ」＝イタリア語で「か

がり火」の意味〕。今年の「中央イベント」は11月11日出に開催

しますが、それに先駆けて名保健センターで「地域イベント」、趣

旨に賛同いただし、た協賛・協力団体が企画する「協賛イベント」を

それぞれ開催します。

　園区内在住・在勤の方固無料（一部有料あり〕圃当日、．直接会場

へ（一部事前申し込みが必要）固杉並保健所地域保健課個鰯H355

間い合わせは、各保健センターへ
＝111111テ．≒卸1111111

荻窪保健センター
日月コロ日出

建康都市棲並ファロ20D日1n荻窒 講演会「音楽と落語の宅配便・立」l1志隆」（要電話手紡，喫蚕コーナー、健康コーナー

（菰窪5－20－r衙
午前10ヨ寺｛午後2時3口分

川探しにいこうよ！自分。健康 （歯みがき・歯のことをこ存じですが．味曙…十の塩分濃度測定く要電話手細）〕．メタホ
舘宮1－OO1ミ〕 ＾がらだ元気、笑顔すてき リリウシンドローム予防と敬善コーナー、おからケーキの喫茶と顕亮

杣月27日蟷 『地域で守ろう子ども。安全」高井戸誓窯者・防犯パトロール隊『ホーウアイ」の方を

高＃再保健センター
午前10時山11時ヨO分 お呼びしまず。

（高井戸東ヨー20一 健康づくり高井戸ひろば
午前rO時ヨO分山1r時ヨO分±「フラダンス．j、午後2時～ヨ時輻分＝講演「摘西融れ　メタ

ヨ日舳一冊。’） lo月2畠日出 ホリリウ。芽」（ササキウリニリウ・。佐々木巌塵膣。名。事前申込）／パネ」し展示．コー

午前。畦山午後4晴 ビーコーナー、気楽なお茶会、パウンドケーキ・ケリキー販売、シjしパー入材センター

］一ナー，食品撞生コーナー、折り紙］一ナー．健康チエ・リクコーナーなど

9月ヨ。日出 200石ファ□in高円寺山馬轟・畳

午撞。時30茄山一時 士イベント
講演会．味覚テストコーナー、太極拳体験コーナー、お茶タイム

高円寺保健センター
（高円寺南3－24一

「o月岩日出

午副O時＾午後1時
ファ□南高円寺山ハー＝E二一 講演会「メタホリリクシンド□一ムとは？上自由討論会（福祉のまちづくりほか〕

15目331H1柵〕
ro月15日敏午前ro日吉ヨ。分 健康づくりのつどい山阿佐谷地 健康体撮、ウイリウマリサージ、高鶴者リハピ≡」相談、．一ちょっといっぷくコーナー、杉

一千接昌嗣。分 区会 並ウェフトサイズ物語コーナー（血圧・体鮨筋の測定など〕

10月”日敏 みんなで楽しくティーボール＝野球によく似た楽しいスポーツてず霞1上井草ス赤一ツ

上井革保健センター
午前10時～正午 センター（上井草ヨー甜一い塵蛆。名園無揖国9月四目までに電話手絢（先着」」1頁〕

（上井草3■宮■把
土井草ハリビータイム． 午前10日苛…正午：楽しく歩きま専講（荻窪育ら上井草保健センターまでのウォーキン

冊舘畠和佗拍〕 lO月2昌日出 「杉並ウエストサイズ物語」 ク〕，午釧。時山千蟄3臨三三宅太鼓，杉並ウエストサイズ物語コーナ■（健康チェリ
午前柵時山千毯ヨ時 ウなど〕，パサー、震珪物・パン・ケリキーなどの盟亮．午撞1時山＝芝病院名誉院長・

稲垣元博による講演「あなたもlO口まで生きられる」と落語

午別rO時30分～午撞O蹄ヨO分＝講演「おいしく食べて、地域でいきしrきと週」寸にはj

和泉保健センター
（売値夫学夫学院講師・…富合歓塵醜名。要電話予約く先君順）〕，午苗「o時30分出午撞2

｛和泉一一50－6宮
10月「月日出 杉並ウエストサイズ物語 艦30分量口臭チェリウ］一ナー（園午前・午撞名10名由要電話手駒｛先着」1厘）〕．午撞「

3313→醐〕
午罰加時＾午撞ヨ時 ‘和泉編… 畦30分～3時＝休養「音楽でリプミカ」Lに外在リフレリシェ］（音楽績法士・郁目ヨキ

≡子産邊。名。要電…舌予約く先輩順））ノ健康チェリウ］一ナー，和泉まんじ巾うづくり

実習］一ナー．健康情報パネル展示．共同パサー，地域団体によ看展示販売

◆協賛イベント 間い合わせは、杉並保健所地域保健課宮3391－1355へ

「o月2畠日帽1

午前10蹄～午後畠時

制杉並区歯科医師会
「O月rヰ日出．rr月11日出（毎月第2

±曜日〕午後「時山3騎ミ。分

r　r月7日㈱

午撞2暗山昌時ミ。分

鮒更京都歯科密生士会西プ

ロリク

「o月2畠日帽1

午蔀10時山千捜昌蹄

杉並区罎科技工士会
ro別昌日帽1午梛。時山千撞ヨ時

（立体手型作りの受伺は1時まで）

甜脂粒垣藁剤師会

ro月r昌日㈲午撞r鴫用ヨ時

ro月旭日㈲

　　　　　　　午後i時山菖時

制杉並区スポーツ振興財団 r　o月。巳鰯　．

杉並区集緕給食研究会
10月帖昌旧1

午前11蹄川午後棚青

NPO法人すきなみ栄養と
食の会

rO’rr月の毎週水曜目（11月四日
を除く）午前。時30分山正午

11月5日旧：午後「時～昌目寺ヨO分

11月島巳㈱

　　　手討rO時～午撞O時一5分

融東京都鋪灸師会杉並壼剖、

杉並区鏑泰師会

r1月「2日帽ヨ

午鴇i時山三時

樹杉並区鋪灸捜マリサージ
指圧師会

10月3日脚
　　　午苗rO時30分一1時30分

鮒荻窪法人会
r　o月20目儲

午接6時｛昌時（5日奇30允露場）

据こO括ガ1こも．着生古区接骨師全 程並区琵境偶生1霊会連告会などガら

よしr歯ファ…り一フェスティバル（歯の健康度，肯むカテi＝リ
ウ、表彰式、講演会ほか〕

歯の健康相談目

安全仁おいしく食べることの寸す勘（口腔ケアに霞盲る展示と

相識コーナー、講演会ほか）

よしr歯ファミリーフi＝スティパ」し（人形劇．フラリシング指導．

歯プうシ圧チ］＝リグ〕

よしr歯ファ…リーフェフティパル（立体手型作り，歯科技工実
演）

くすり何でも相識

①講演『あなたの食習慣を見直しませんかj」一一健康食品に頼
りすぎる葡に（聾気功「気功でっくろう！元気な。bと体」だれに

でもできる健康体操

すぎな西スポーツまつり（体育の日イベント〕

みんぢの栄養展（メタホリ・リウシンドローム予防9食育〕

見てナットク・≡十ってナリトウ栄養相談室：国区内在住ω方圏
ヨ。o円圃当目、直接会場へ

しんせん・いずみミラウ」Lタウツ（350量やさし、計リゲーム〕

料理講習会『季節。日本料理」呈固。名固1蜘田圃同会事鶏局
冒・㎜肥90－O州へ（先着」ll…〕　　。

ツボで健康山家庭でできるツ赤健康誌

ヘビーマリサIジ教室＝囲］区内在住O　O歳児の親子10盟と妊轄
数名園無料圃同会・山口日090－334叶刊蝸へ（先着」頂〕

健康セミナー：第「部「戦国武将たちに学ぶ僅窟カリ．第2部
「一一がパはもう怖くない！ここまで栗た品先端技術」（日本メデ

ィカル総研・睡宙美津三I〕国120名置1無料雷同会事聾局衙3舶2－
133目へ（先着」1頃〕

杉並伝健薪（薮窪；一20－1〕

杉並匡歯科医師会舘

（珂佐谷南3一訓一ヨ）

セシオン杉並（掴里1一12一ヨ2）

杉並保健所

杉並区役所ロビー

産業商工会館（阿佐巷南3一！一把〕

図体育施…量

荻窪タウンセプソ1階，荻窪駅北口
広場（上荻r一目一1〕

ゆうゆう荻窯東館（荻巽4一さヨー「2〕

和泉小学校枝震（和泉呈一”一21）

阿佐谷地域区民センター（阿佐谷葭
1一都一1ワ〕

菰窪タウンセプソ畠暗会議室

阿佐書塊城区民センター

荻窪タウンセブン昌階会謹皇

も鴨買在いたたいてしrま盲。

・1一（広華目す章な盈発行日）・1二毎月1・日・11目・2幅一 1一九側1睡…ヨ＝目時垣覇：場所厘司＝内容画茗＝話闘匿壷＝封家匿ヨ呈定員固三参加費国ヨ呈申し込あ睡覇呈闇い合わせ田垂＝そ。他1



．．．平榊⑳章〕年10則．目．佳曜帥．．．轡

元磁激・
　　　雀ま棚衡

　　　　　　　　　　　　　す著稼蕩

ウォーキングでイベント会場を目指します（詳細は、各保健センタ
ーへお間い合わせください〕由

く集合時間・場所など）

OO帖卜午前9晴荻窪保健セ≡　（浜田山1一1，一1）

。謡；艦三点二1。、年1◇蔚繁謡■鷲圭
縣04ト午前昌日書棚分　高井戸…　井の頭線吉揖寺観南口「丸井吉

地撞区民センター（周辺ωウォ…　祥号店」苗

一キングスポリトを歩いて戻…◇和泉保健センター（歴舘13一

◇高円寺保健センター（瑚3舳一≡　野神社苗（和泉ヨー21－29〕

　で　す通
圏健生（しr

あ’のけ

ん
　　ト
なサ

令高井戸地壊区民センター

含高井戸爆健センター

　　　　講漬と健康体操

ぎ嚢し誰慧がら介護茅鰯リ

禽高齢者活動支援センター

高齢者溝動支援センター

　午後1時一2時

国武蔵野学院大学救援・輪島直幸（左
写真）国roo名（先着」1韮≡〕固高齢者施策

課いきがい活動支援係

英運動しやすい服装で運動靴、タオルな

　どをご用意ください

睡琵高齢書施策課し、きがい活動宣揚係

エンジョイ1魁のトレ
ーニソウ礒睦

トレーニングチューブ

を使rた体操

鞘休養に参掘一る方は運動しや甘い韻装で運動到一，タ才几など在ご用薫くださ」、

一琵己号】回二Eメ一ルアドレス　服＝ホームヘーリアドレス「



電区一一一■週でた考

滞111薩墾
芸艀葦．細窪
　　　　　　　　移り風
　　　　　　　　並でと
　　　　　　　　区　　　　　　　　長　緑
　　　　　　　　岬　　の
　　　　　　　　　　　　学
　　　　　　　　　　　　校
　　　　　　　　蕩　づ
　　　　　　　　　　　　く

のすなく教な
一るる時室ク
つ工へ期に1
と．丈一くでクル
　　　　　　　高齢になつて毛、いきいきと活動し続けられるよう、介護予防や生活習

いをクも1ビ1慣病予舵心掛け生観役を目指しましょう！一

た」訓す風あ削
L、げ〕’・。二　る　の　る　る

と取・な通はな只なをやか少緒と責に
思り匡どりずど　が徹尾LLに大任イ手
い組ともやで’良ら底上をでな人もっ
孟みL合すす工休棚し’条もつ’全て
う二壽…二室套菱蓋蓼様書…蟻曇章葦

曲風iやに力や生水面え遇う学血に
にとラ外学のし認をの’ごし校・芋も
碓緑1断校余そめ飲緑校せたがど’
神の股熱改地のたみ北庭るら一も共

心どr
要も耳
たた個
とち・

▲音楽 i＝あわせ健康エアロビクス（曲っゆう梅里堀ノ 内館

P1介護予防≡と一生＝浩習慣病字銭一．ミ；・＝・

健康翻繭彰鍍プア白
2◎◎6プレイベント

＝＝椁竏黷｢；合わ茸≒高齢者施策課いき．がい活動支援係＝．．・＝．．

　　　㊥第　リ　子ス賭　　　⑦◇行体　▽◇ホ　　▽◇
写繁毒竈麦ξ簑隻繁…露姦峨…姜箏童姜

午O1食堂時し聖を事ツ腫？ド肪の　　誰時・　l1　時　ん　l1
後食ナと　｛上者紹例ク囲L口I症催　予｛体生　1；　一寸
2あ1生干げに介空しをコ1艦し防3カ活分き劇麗三　蕃　讐享猛去差膏裂去全誓　　　霜譲饗状　　正　芸

地先慣時旧康す括’し1をメ　　談地合況　手ん
下着　痛　麗　手　習パ’　知タ　　　も下　　　　圃　も
一順予三権慣ラ内rボ　　受二　　　分1≡皆、　防　階　　　病ン職　てリ　　　け階　　　　畦　護

薩一一

@　　　　欲の無に　ズめン　1みで料囲
　　　　をだプ諦≡物き国1王
≡毛一　　差方ラ演＝をる当内
続　　しにリ会1お服□在
1き1　春ミ斗奮1誓警裏年
・ま・　　　ま分ス毒1く靴接在
1す　　　す謹タ州1たで会勤

　　　　。子ン㌔…さ　場の
　　　　　陣プ　≡いクベ高
　　　　　クをス≡　オ囮齢
　　　　　ツ塩タ　…　　ル適者
　　　　　　　　　　と動圃
珪暮らしωちょ？．と．レた＝牟闇い合わせ1±

　　智＃蹴O1．1ま左1ま1宮3冊2一蹴O
　　＿区役所■oで毛壷話サーピスー

面ル牛リさ　＿
幸圃前一であ
　式10す・部
　唐時」介　11

　院時　防
　大1昌　元
　学分　年
　教團　の
　　階　　じ

集　ツ　⑦第　軽コいル　　⑤第　か　⑤一　に足　④第　二楽　⑤料・

影謙蚕1ξ藁藏紙署1誰溺111撃饗
　時休館ソ　暗くを相カか　な　時でを体　持つをと圭　時エ　脈口
金警再　阜ξ；講豊会阜套讐操業生負隻阜ζ姦二募
竈㍑賃L：窪套れ嘉賃簸牟畠翰蓑鴻賃夏㌶ス

　≡iて　　時　　いい一　’　識　　時てい　　璽で　を康　時スし軽
階でい　國方’差エ　　團すす　二寸転使体團で舳

　窮する　　三　もパ｝ク　体　三’に　　階’倒い操　三するな
　　　　　　階気．ソ、ヤ　験　階　腰　　第　L’　階・シ音

馨書㈱・滋と幾套儀ア維み



勲一驚皿騒　　　一、妻一　　　　山一義竈簸川1竈u萎



健藤韻施杉麓ファ獺饗⑬⑪㊧プレイベント

換っ譲電琶

撒硬一

美藩動鰺麓シニアll
翠

翻購騒鱗（対象1杉並区在住楢の高齢者）

　第3集会室．雫

　　　　　■　午前10時～学後3蒔　．

簾頂部

驚要部

驚竈譲

拠：囎～パ1鵜
整調講演臆姦、介護予鰭玩年酬鋤隷派すリ
講師：武蔵野学院犬学教授　輸鶴匿幸廣

隙腱ん、き尭きん亀爺護予馴請灘）」

第1・第2和室／午後1時～午後目欝

トレー＝ングバンドを緩い忠がら、足腰の筋肉を向上させ、転倒』に

くい蜻をつくる蜘乗です■

籍ヨ・第4穂室ノ牛融一〇時哨3時

て鹿ぐいを使った、畠宅でもできる体
操です。橋子1こ座りながらの体操です

ので、立コて体を動かずのはちょっと…

という方でもご参加いただけます呂

生活習績病を予防し、元気に過ごすための知恵右伝授します、リ赤ン

で腹囲を灘定し、内鰯冒肪をヨニェリク』た。、バランスの良し喰事例

を紹介します。又、希望者には健康手帳、りホソをお渡しします。

第5集会室／竿繭10時～午後3蹟

パソコンの基本撮作からワード、エクセル、テジ
カメのこと塙Eど、いろし、ろご芋目責黄ください。’tソ

コソを触ったことがない方もこの機会にどうぞ。

靱うゆう態で行われているマッ

サージの体験コーナーです目

　　　杉並区蔑齢者旛策謀箏護茅防諜竹護保険譲蟹3引2－2ηπ代）

　　　　　　　　　　　　　杉並保健踊健康推進課蟹艶9ト棚巧 鰹書萎



『杉並ウエストサイズ物語」～みんなで取縄む生溝習慣痛予防と介護予防～

中央イベント 目時：平成18年11月11目（＝1＝）午前10騎…午後3時

場所：高井戸地鐵区民センター・高爵書箱勧支援センター（高井戸東3－7－5）

　　　　　　　　高井戸保健センター　午繭8礒40分高井戸地域区民センター（周辺地域を泰さ茎す〕

　　　　　　　　上界草保健センター　雫煎9時」貝・京ヨ説の頭蟻吉祥幸駅南口「或井吉祥寿唐」繭

○おすすめのウォークポイントを翻って、新しいすきなみを発見しよう！

今年は介護予防元隼です

彰盤

○泰彰＆バトルトーク

（午繭10跨10分～午後O碍30分、

　　　　　　　　　　受補：午繭9時45分川）

．．

?
ば

を濠少さ遣だ右の義彰と、モ＝ターや日ころか

首ら灘心洲てい続の鱗構昆舵

ポイントを醤介し表す。

（最初から参加のカには兼嚢バラ

ンス食の試食券を配希し蓼す。

1：1二：∵＿

　磁圧・体脂嚇測定や

息

主催…1健康蔀布杉盤プア目2◎06企懸鐘誼会、杉藍区

簡し、合わ桂：杉並優健所地域燥擾譲33釧一｛35§

　　　　　　彰遊区役所高齢者施策課　3引2－2｛い

○講演＆健藤俸操

　喋し謙浩が靖爺護予鮪互」

○鰭擦｛運動し瀞或ら一躍嚢覆読越しくだきい〕

　・蒲一κ壱値った転鰯景鮪俸擬

　・トレー二＞ヴ手ユーマを便。渥体操

○糧の溝継化

　・エンジ冒イ！麟のトレーニング講座

　・ぬりえコーナー

　・パソコンコーナー

（統）く介護予瀦について＞



中奥イベント中鮒ぺ外タ仙肘ジユール　　　　享鱗鱗籔繁躍
9　　　　＝10　　　　　　　　　＝t1　　　　　　　　　＝12　　　　　　　　　，13　　　　　　　　　；14

　　　一　　　　　　　　　　俸　青　室☆ぬ弓瓦コーナー

　白＝珊　　　　　　　　　　　　m＝10山12130　　　　　　　　　　　　　　　＝　　　　　　　13＝30山1ヰ＝宮O　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　一

@受伺　　　　　　　杉董ウエスト排イ属物露　　　　　　　　　　1　　　　馳壌刷ウー飛イン高＃戸居吊し　健康食の講演、モこター表彰＆ハトルトーク　　　　　　1　　　　　　ト発表会

翼冒、翌集会室

ご注意ください・各種…嚢動や体操に参カ頭される方は

ｮきやすい服装でお越しください。・特に事敲申込の記載のないイベン

P＝つきましては先着頸となります。・体育室はハイヒール等の靴では立

ｿ入りはできません。体育室入リロ1
?るスリッパに履き替えて、ご入場く

ｾさい日ご協力お願いします

10100～15100　禽青コi＋・（食育バランスクイズなど）

@　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　12：30～14130
@　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　健康食の試食（試食券をお持ちの方のみ）

　（各回定員30名＝先着順〕

u飾1イラストレーター

@　　　　　黒』llよしたね氏

ﾊりえをつかった脳の活性化
�A講師自らの病気克嚴体験
kとと毛に披露します。ぬりえ
�ﾌ験・プレゼントをします。

刄Gンジョイ1
ﾙのトレーニング講座
i各回定員20名＝先着j1寝〕

]のしくみの説明と、自宅で
ﾈ単にできる脳のトレーニン
O方法を披露します。

壌逐、婁集会凄
　10：OOH15：OO　彰蟻今ユ1スト苛イ異物藷：1一十一
i血圧・体脂肪預1淀、計測テープ・記録表のプレゼントなど〕

回ピー
　　　　　　　　　　　　　　10100…15100蓄履啓発コ■十一
@　｛食と住まいのふれあい広場く生活衛生課＞、食晶中の脂肪を見てみよう〈衛生試験所＞、

､つについて考えるく保健予防諜＞、各保健センター・自主グループ等の活動報告等のパネル展示〕

健康づくリ自主グループ1＝

謔驛Rーナーです。
e回とも定員30名（先着」1噴）

lOOO～1200うつ　　　　　　　　　1300川1500運動コ十
護鑑室 講師1防衛医科大学校精神科教授野村総一郎民　　　　　　　　　　　　おきらく八シビ　　　　　たまごっち

闊�{名（抽選〕11月2目までF＾Xか1まがきで申込　　　　　　　　　　　（はじめてビラティス〕　（ストレッチ＆

ﾔ合せ1杉並保健所保健予防諜t日13舶1－10蝸　　　　　　　　　　　対象120川ヨO歳代の方　　　　ピーンズ体操〕

第童講慶室 仲’コシ＝1一ナー（介護予防1こつながるパソコンの使用法を個別1＝伝授！その他パソコン1＝関する相談もお受1サします〕

驚霧講座童
　1000～1130　　　　　　－30～1300　　　　　　ぬりえ、パソコン等自習室幽‘I権■十■第一回　　　　　碗岳優＝■■十一第室團

第3講産室 10100H11＝OO

ﾙトレ繁咽
11＝OO～12＝OO

^トし第2陵

；　　　　　　　　　　　　　　　　　14＝OO～15＝OO．1　　　　　　　慶ル篤鯉

翻篠塗
1　　　　　13130山14：30（受付）
P　　壱。意抗相護杉董医團薗会共催〕

トし一ニン　手ユー7

@　　俸爆

医師等が、もの忘れが心

zの方・認知症で困って
｢る家族の方の相談に応
ｶます。（先着15名〕

@能回復冒11練室では、歩

s速度・握力など杉並区
ﾌ高鶴者の基…睾がわか

驕u体力湧定会」、介護

¥防や地域包括支援セン
^■．こついて、ご案内・ご

樺kをお受けする「ケア

Q4出張相談」もありま
ｷ。

杉の樹ホールでは
ﾟ前中は転綴予防ミニ
ｳ室で行っているボー
汲�gった体操、午後
ﾍ講演をはさんで、理学
ﾃ法±による、足腰の

ﾘ夷を向上させ。転鰯
ｵに＜い体を作る体操
�sいます。

e回と毛先着5略です。

杉⑤樹赤一叱
　10100～11＝OO

圏D予防俸饅篤帽

　i1＝OO～12：OO

�e茅鮪擦譲壌2国

　　　　　　　h
諟?亭鮪’」芭優憲
@　　俸壌　　先稻100名

第1回　　　第2回

鶴鰹纏譲籔童 俸売灘莚会及ぴ馳蟻色鑑支壌セシ劣■ケア24鵬張組議藩塵

前渡壌

雌O講習（雨天の場合1ま3F第1和室〕　　　　　　　　　＾節講習（雨天の場台は3F鄭和室〕

@参加者は随時受け付けます。　　　　　　　　　　　　　参カ富者は随時受け付けます。

柵＝OO～15＝30（受付〕謙歯車＃途中、昼休憩あり。

　　　　　　　　　　　　　　　　珪

　　　　　　　　　　　　　　　　・鍵・各種…嚢動や体操に参カ頭される方は　灘
　　　　　　　　　　　　　　　纏
・特に事敲申込の記載のないイベント

ち入りはできません。体育室入リロ1＝

また、各保健センターで「地域イベント」、趣旨に賛同いただいた協賛・協力団体が企画する「協賛イベント」も実施しています。

〈地域イベント＞
　○各保健センターにお間合せください。

　　　　荻窪保健センター　　339r－0015
　　　　高井戸保健センター3334－4304
　　　　喬円寺保健センター3311－Or16
　　　　上井車保健センター3394－1212
　　　　和泉保健センター　　3313－933r

　　　　＃なお、荻窪保健センターは終了しましh

＜協賛イベント＞
　　○区内各璃で開催されます。ずで1二終了しているイベントもありますので、詳しくは広報9〃1号をご覧いただくか、地域保健課までお問合せください。

　　協賛団体＝NPO法人すぎなみ栄養と食の会、（社）荻窪法人会、杉並噛キング同好会、（程）杉並区医師会、杉並区環境衛塗協会連合会、
　　　　　　（社〕杉並区歯科医白雨合、杉並区歯科技工師会、杉並区集団給食研究会、（社〕杉並区鐵灸按マッサージ指圧師会、
　　　　　　（社）杉並区スポーツ振興財臥（社）杉並区接骨師会、｛社〕杉並区薬剤師会、｛社〕東京都歯科衛生士会西ブロック、

　　　　　　（社）東京都鋪灸靹会杉並支部杉並区鐵灸師会、日本赤十字社｛50音順〕



　　　　　　　　　　　　　　　フ：アμ200疹　繁羅巌鰯皇鯖補包傭補～

タイムスケジュール　　　　星婁：霧藏貼瓢蝶犠鵜監鰺艮

3－
F

2

F

1

F

⑦体育室

②第1，2集会蓑

③．第4，5集会室

④ロビー

⑤談話室

⑥第1講座室

⑦第皇講座室

⑧第3講座室

⑨創作室

⑪ロビー

⑯杉の樹ホール

⑫機能回復調練室

⑳七ンター前広場

　　110　　　　　　　　h1　　　　　　　　－12

　9＝45山　　　　　　　　　　10＝10～「2＝30
　　受付　　一　　・．杉並ウエストサイス犠雲
高井戸距やレブロローグ、そ≡＝ター轟彰凸バトルトーク

■ 　　　，2

1＝30｝2＝30
岨域別ウォーク
ポイント曇轟会

10：OO」3＝OO食育コーナー
　121宮。山21畠。
葉饗パラ：’ス食。試食

　　　1o：oo“3：oo
杉並ウェストサイス稻言1一ナー

　10＝OO山3＝OO　　及　　発コーナー
各保健センターω岨蛯イベントω報告

r　o＝oo｝r皇＝oo

　うつ索調厘

1100｝宮100　聾：動コー

1＝OO～2＝O0　　2＝OO山3＝OO　ユト
は口助τビラテイユ　　レツチ島ビーンス＾邊

10＝oo～3＝ooバソコンニ1一ナ■

　10＝OO～11：呂O
ぬりえコーナー第1回

　11＝30～1＝OO
ぬりえコ．ナー撤回

胞りえ・バン＝1ン篭頁習室

10＝OO山11＝OO
国トレ第1回

11＝OO川「2＝OO
　膣トレ第2回

2＝oo山3＝oo
固トレ第3回

1＝30～2：呂O（　・）

　もωおすれ相談

　　　　　　　　　　　1000山300　目及一発コーナー
『自と住まいωふ記5い広場』、　食品中Φ履肋をみてみよう」、 『うつについて養える」

10＝OO～1「＝O0　　11＝OO～12＝OO
転倒争防体員第1回転倒予防体操婁，回

　　　　　　　　　　■＝ン
．ら介竈予防」と　　チューブ体曳
　優国体蛯・　　第1回　　　2日

休カ麺定及ぴ魑壕包括童壌センタ．ケア24出張相談恵目

＾E日竃習（南天の場台1ま3F第1繭室〕 ＾E回読習（南天あ場合は3F第1和室〕

10＝OO｝3：宮O（受付）藺 唖　幸途中、昼休憩あり

各フ回アの案内

出入

口

小さなお手さんのお
むっがえ・授乳室に
は、第4・5和室をお使

いください｛

出入

口

第5和

第4和

第1和室

③
第4・5

集会堂

医民

センター

曼付

④ロビー

工し　階

虫＿　段

⑤

談話室

スペース

女子
トイ

レ

誰宅毛

トイレ

　男
　芋
　ト

　イ

　レ

安子

査

①

体育室

②
　　第1・2集会室

⑤談話室
☆うつ病講塵

　　講師：防衛大学校糠神科教授野村総一郎氏

☆筐民づくり日宝グルー7による運動畠一ナー（各回30名・先着」碩〕
　　・午後1時川燃やせ！内臓脂肪はじめてピラティス（おきらくバンビ）

　　　　　　　（20代～50代の方対象〕
　　・午後2ヨ寺川ストレッチ＆ビーンズ体操｛たまごっち）

　　※運動のしやすい服装でお越しください。

①体育室
☆恵＃戸はやしと義子嚢傭井戸ばやし保存会〕

☆杉滋ウエスト苛イ業物語

　　　　　　　　　看ニター表彰＆バトルト■々

　　・プロローグ（内臓脂肪をためない生活スタイルのポイント）
　　・表彰式（健康的1こウエストサイズ減少に取り組んだモニターの

　　方を表彰〕
　　・生活習慣改善の成功と失敗

　　　＾話して腱療づくりの苦労と工夫～

※元オ1」ンピック水泳選手長崎宏子さんをお迎えし、

　お話をうかがいます。

※開幕プロローグから参加の方は、
　栄養バランス食の試食ができます。（先着300名）

☆1票i轟そ1ンター別ウ寿一クボイント姜彗轟≡…書

　日ごろからウォーキングに取リ組んでいる区民が
　杉並のおすすめウォークポイントを発表します。

②第1・2集会室
☆貧育コーナ’

　食育バランスクイズなど。
　　※なお午後。時30分一午後2…寺30分までは、試食萎をお持ちω

・血圧、体脂肪の測定をします。健康クイズもあります。
・腹囲計測デーブ、記録表をプレゼントします。

④ロビー
☆各保健センターで窟憾された蟻域イベントΦ報告



お昼・休憩の際1＝
ご語ミ月目く士…さし、。

（営業時間＝

午前11時～年後
5時〕

エレペ’
ター

階段

　｛・

男子
トイ

レ

　　　　女子
　　　　トイ

第3　レ
　　　　誰でも

講座室舳

⑩　ロビー

⑥第1⑦第2
講座室　講座室

図書窒

匿蜜匿到

創作室

⑥第1講座室
　☆’、ツヨンコーナー（講師＝NPO法人さらプロジェクト〕

　　弁護予防1＝つながるパソコンの使濡法を個男111＝伝授します。

　　その他パソコン1＝関する相談もお受けします。

⑦第2講座室
一一

凾?リえコーナー（講師＝轟川よしたね氏）

　　第1回午前10時～11時自O分
　　第2回午前1時30分｝午後1時　※各回30名・先謝1頃

　　・ぬリえを使コた脳の活鮭法を、講師自らφ病気克服体験談と

　　ともに披露します。
　　ぬリえの体験もでき、参加者1＝はぬリえをプレゼソートします。

⑧第3講座室
　☆エンジミ1イ！固のトレーニング調厘（講師：NPO法人プロップK〕

　　第1回午前10時｝11時
　　第2回年繭11時｝正午　　※各回20名・先着j1頃

　　第3回年艶時｝3時

　　・脳の仕組みの説明と、箸など身近な毛のを使った自宅で簡単に

　　できる、脳のトレー＝シグ方法を披露します。

⑨創作室
☆ものわすれ相鍬杉並匡医師会共催〕※定員15名・先着順

　　医師等が、ものわすれが心配な方・認知症で困っている表族の

　　方の相談に応じます。

⑩ロビー
　☆責及冒籠＝1■ナー
　　・食と住まいのふれあい広場

　　・実験r食品申の脂肪を見てみよう」

　　・うつにっいて考える

⑱センター前広場

AED講習

　高井戸

駅前事務所

正面出入口

具合が悪くなったり、け

がをされた方は、
こちら一＝ま≡し、てくださ

い。く保健師がいます〕

　　　　　　　　　男子　女子
　　　　　　　　　トイレ　トイレ　誰で毛

休憩スペース　　　　　　　　　　トレ

⑪

杉の樹赤一ル

エレ　階

＾一　段
ター

　　　　　　⑫

機能回復官1麟窒

⑪杉の樹ホール
※運動しやすい服装で、運動靴・

　タオルなどをご用意ください。

★講演「楽し研壱か弓命護予防～ζ團妻橋捜

講師＝武蔵野学院大学教授

　　　輪唱直幸氏

☆転健予防体操
　第1回年前10ヨ寺刈1時
　第2回午前11ヨ幸一正午 ※各回50名・先着」1頃

　・転倒予防ミニ教室で行っている、ボールを使った体操です。

　参加された方にはポールをプレゼントします、

☆ト。レー＝ングチューブ体操

　第1回午後2時～2目寺30分
　第2回午後2時30分～3蒔　　※各回50名・先着順

　・理学療法士による、足腰の筋肉を向上させ、

　転倒しにくい体を作る体操です。

　使用したトレーニングチューブをプレゼントします，

⑫機能回復訓練室

⑱センター前広場
☆＾…嘱馴南天の場合は3階第1和室で行います〕

　　＾ED｛自動体外式除細動器〕を用いた、突然の心停止者への
　　手当てを講習します。大切な方の命を救うため、ぜひご参加を！
　　参加者は随時受け付けます。

☆蘇血｛途中昼休憩あり）
　　これからの寒い季節に向けて、献血者が大幅に減少します。
　　ひとりでも多くの方を救うため1こも、皆さんのご協力をお願いします．

☆休カ渥定
　歩行速度や握力など、区の高齢者の基雫がわかります自

☆地域包括支援センター　ケア24出張相談窓口
　介護予防や地域包括支壌センターについて、ご案内・ご相談を
　お受けします。



一＝議　；一師＝金壷壷学饒大学垂曇≡；＝蛤竸一一一．面幸．＝1≡崖一一1

隻溝蟻魏手工ツタ・徽カ調定

郡部．岬99＋1阜：99．1ミ苧舛．・1体育睾；＝111・

　　　堂清拭混チェック・体力潔定会

食慶子繭櫨談コーナー

秀1一・…

，盟轟灘…葦灘＿

第3集会窒．午帥O時…午後3時
鍵姦エア樹陰像裂．
シニア向けに開発されたエア口ピク

スです甲・青い山脈、ヘイジユードなど。。

雷11染みのある軽快な音楽の1」スムに．・．．

乗って、一癖踵せず気軽に健辱エアロピ．

クスを楽しめます！・

・てぬぐいを使；た一自宅セもできる俸
操です由一椅子に座りながらの体操ですの∵

．葛、音轟馨瞬留ま若∵＝＝

隻3，第4和室．午前1◎時㍗午後3時

1盛繭騒騒療俸鰐＝・＝一一11111＝．ll．・…；・・

．．・ g劣蔚抽勿多＞宍図ニム）

。生活着慣病を予防レこ一元気1こ過ごすための

；知恵を伝授します。1リポンで庫囲奏痴津し二肉1．1

婁鋒111

　　　。、　■　■　　　■　　　　　■

　　　■

雛形　艶　屡　1



○タイムスケジユ，ル○

ホール 体育室 第1・2相 第3集会室 第4集会室 第5集会室 第6集会室 第3・4和室
料理室周辺
（境下r階）

10時川r1時 講演
十

マッサー
ジ 内鰯脂肪

r1時～12時
寸劇 症候群

（メタ赤

健康エア
てぬぐい

リックシン

1コどクス
体操体験

○パソコン ドローム〕 於護予防食

r2時阯r3時 体験＝1一 教室 を知って と生活習慣

ナー
コーナー います 療予防食紹

か？コー
介コーナ」

13時川r4時
生活状混 理学療法 ナー 試食処

チェック・ 士による
体力灘定会

14時川r5時
健康体操

案　陶○

区変遷】

OJR中央線函荻窪駅から徒歩15分
○西荻窪駅北口からパス（勢荻駅行きまたは荻奉献行き）穣井廼

丁目下車
○荻窪駅北1コからバス（幡・1番・3番乗り場から業率）槻井田τ目

下車
○西武栽宿錬井荻駅からパス（西荻窪駅行き）観丼四丁員下車

※駐車場がございませんので、お車でのご来場はご遠慮ください。

お問合せ
杉並区役所保健福祉部

　　　　　高齢者施策課・介護予防諜・介護保険課3312－2111（代）
　　　　　杉並保健所　健康推進課3391－r015
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