[image: image1.png]



体力向上プログラムレポート
今回は6月17日～7月15日の毎週水曜日、5回開催した「介護予防講座・夏コース」の様子をレポートします。この講座は、横浜市が介護予防事業として行なっているもので、栄区でもケアプラザ6館で各々取り組んでいます。
テーマを「いつまでも元気に歩いて出かけられる力を保とう！」とし、5回連続のプログラムを組みました。
	
	内　　容

	第1回
	レクリェーション（緊張をほぐそう）　事前アンケート

	第2回
	運動（座り方・立ち上がり方）　　　　足指力測定

	第3回
	口腔ケア　　　　　　　　　　　　　　片足立ち測定

	第4回
	運動（起き上がり方）　　　　　　　　体前屈測定

	第5回
	運動（歩き方）　　　　　　　　　　　事後アンケート
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１　今の体力を知ろう！
　　安全に歩くために必要な身体能力のうち、柔軟性（体前屈）、平衡感覚（片足立ち）、筋力（足指力）の３つの測定を行ないました。いずれも歩行には重要な能力ですが、今回は足指力について詳しく説明させていただきます。

　　筋力というと握力が一般的ですが、足全体や指の筋力を表す指標として足指力があります。足は歩くときに最初に地面に接地し、全体重を支えるのでその筋力を維持することはとても大切です。

　　桂台ケアプラザでは今年度、足指力計を導入しました。興味のある方は気軽にお声かけください。
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２　楽な足腰の動きを学ぼう！
　　日頃、座り方や起き上がり方を意識されたことがありますか？年齢を重ねると座位からの立ち上がりや、寝ている姿勢からの起き上がりが辛くなるが多くなられます。そうした動作の１つ１つを意識して、どこの関節や筋肉が動くのか、どうすれば無理なく楽に動かせるのかを学びました。
３　歩き方を意識しよう！
　　歩く動作を細かく分解して、時々で重心がどこにあるのかを意識し、姿勢を伸ばして歩く。普段は何気ない歩く動作も意識することで随分変わるものです。講座の最後に皆さんが歩かれる姿はモデルさんのようでした。
４　お口の健康を見直そう！
　　元気に歩くためには食事をしっかり摂ることも大切です。食事の入り口である口の健康をテーマに歯科医の先生に講演をしていただきました。
口腔ケアというと歯のお手入れのことというイメージもありますが、唾液と飲み込みの関係やお口の潤いと水分摂取の大切さなど、毎日の暮らしの中でも活かせるヒントをいただきました。

５　新しい仲間をつくろう！
　今回は参加者の方が13名、運営を手伝ってくださった健康づくりサポーターの方が9名、講座に参加されました。同じ町に住んでいる方同士でも初めての出会いがたくさんありました。参加された皆さん同士の交流の輪を広げていただくこともこの講座の目標です。
　今回の講座を通じて知り合った方同士がこれからも交流できるよう、私たちもお手伝いをしていきたいと思います。

体力向上プログラムにぜひご参加下さい！

　栄区内のケアプラザそれぞれで体力向上プログラムが開催されています。会場に自力で来館が可能な65歳以上の方が対象で、費用は無料です。

近隣地域での開講予定は下表の通りです。詳しくは各ケアプラザにお問い合わせ下さい。

	開催地区
	開催時期
	開催場所
	問い合わせ先

	小菅ヶ谷
	平成21年10月～12月（計8回）
	小菅ヶ谷ケアプラザ
	896-0471

	中野
	平成22年1月～2月（計5回）
	中野ケアプラザ
	896-0711

	野七里
	平成21年9月～10月（計5回）
	野七里ケアプラザ
	890-5331

	野七里
	平成21年11月～12月（計5回）
	野七里ケアプラザ
	

	桂台
	平成21年11月～12月（計5回）
	（調整中）
	897-1111

	栄区役所
	平成22年2月～3月　(計5回)
	栄区役所機能訓練室
	894-8415


身近な場所で健康づくりに取り組もう

　心身の健康を保つためには毎日の運動や社会参加が大切です。

桂台や公田町には健康づくり活動をされているグループが数多くあります。体操やヨガ、ウォーキングなどその内容も様々です。楽しく無理なく運動に取り組める場所を見つけてみませんか？
　桂台ケアプラザでは地域の活動を紹介しています。お気軽にお問い合わせ下さい。

【問い合わせ先】　横浜市桂台地域ケアプラザ　８９７－１１１１
