
心身の健康 みんなで 身近な場所で 楽しく
ジョイ健活上京

平成２８年度にむけて

フレイル予防
Be + ing



平成２８年度
Ｂｅ ＋ iｎｇ

ジョイ健活上京

健康寿命・・・一年間運動継続ができれば

衰えゆくのはいかんともし難い
▼「フレイル」という言葉があるそうだ。

年を取り、筋力や活力が低下した状態をいう。

英語のｆｒａｉｌｔｙ（フレイルティー）からきている。
もろさ、はかなさ、弱さなどを意味する。

天声人語 2014.06.17
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ジョイ健活上京

筋力・活力・気力の低下予防

脳活性運動 ・ 口腔運動

食事管理 （食事バランス・たんぱく質摂取）

身体運動 筋トレ ウオーキング

健康と病気の中間的な段階をフレイルと呼ぶ



健康づくりへの意識向上

健康寿命を延伸する

継続的な運動習慣で

フレイル・生活習慣病の予防

地域コミュニテｲー

地域での絆

健康寿命・・一年間運動継続ができれば

• ジョイ健活上京

ジョイ健活上京が健康づくりをサポートします。
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活き活きと 地域の皆さんと一緒に 公園体操 (整備後の橘公園）







活き活きと 地域の皆さんと一緒に 公園体操 (二条公園AM7:00）





体育館ではありません
庁舎４階の区民交流会議室です

座位のままストレッチ、ビクス
毎回５０名以上の参加者になります。
皆さん お元気です。





活き活きと 地域の皆さんと一緒に 健康づくりの集まり (区庁舎４F）



平成28年9月25日「ロコモ予防運動教室」 (新町小学校）







参加者の声
参加できて楽しかった。 次会から参加したい。

身近な場所なので 気軽に友人と誘い合わせ参加出来る。

参加者みんなで 楽しく運動でき 今までと違う友人ができた。

友人が不参加の場合、その方の事が気になる。

いろいろ健康づくりの方法を知ることができ、それを皆で出来る

健活の声

介護予防の活動ではない・・・ 生活習慣病予防の為 運動習慣をつける

なんの為活動 まずは自身の健康を・・そして地域で、皆さんと共に

活動をしているが・・・何時まで地域で活動を継続できるのか心配

サポーターはプロではない・・・ボランテアの活動限界 今は概ね進行形

サポーターのサポーターが将来必要かも



ジョイ健活上京 は健康が第一
地域の皆さんと一緒に健康づくりの活動で
元学区の域を超えたコミュニテーを形成

区庁舎・橘公園・二条公園
学区すこやか学級・敬老会
月一回のウオーキング会 春・秋 季節W
総合防災訓練避難所でのメタボ体操

カミング・FBを使い活動の発信

ジョイ健活上京
京都市健康づくりサポーター
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