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インターネットで検 索

地 域とつな がる最 初 の 一 歩を踏 み出してみませんか?

自治 体 の広 報 紙 等 で探す

各区市町村のホームページヘのリンクがあります。
ますはアクセス！

自治体主催の公開講座等は広報紙やホームページに
お知らせが掲載されることがあります。
地域で活動しているグループを紹介する場合もあります。

https://www.fukushihoken.metro.tokyo.lg.jp/kensui/kankyo/connect/index.html

とうきょう健康ステーション  地元とつながって 検 索



は じ め に
　東京都では、平成25年3月に都道府県健康増進計画である｢東京都

健康推進プラン２１（第二次）｣を策定し、総合目標として「健康寿命

の延伸」と「健康格差の縮小」を掲げ、これらを達成するため生活習慣

病の発症予防や生活習慣の改善の取組を強化することとしています。

　また、健康には生活習慣のみならず、地域の絆やつながり（ソーシャ

ルキャピタル）も影響を及ぼすと言われており、今後の健康づくりは

都民一人ひとりの主体的な取組に加え、健康づくりをしやすい地域や

人とのつながりの醸成が重要です。しかし、東京都では地域のつなが

りがあまり豊かではないとの報告があります。

　そのため東京都では、地域の団体や事業所が行う健康づくりの優れ

た取組を表彰し、広く都民に発信することで、都内各地域における健

康づくりの取組の活性化及び都民の社会参加促進を図ることを目的と

して「地元から発信する健康づくり支援事業」を実施しました。

　その事業の一環として、このたび、地域のつながりを通じた健康づ

くりに関する好事例を紹介することで、健康づくりに取り組む方々へ

広く参考としてもらえるよう、本事例集を作成しました。

　本事例集が、健康づくりの取組や地域内の更なる連携・交流の一助

となり、魅力ある地域づくりに少しでも貢献できれば幸いです。是非、

各団体・事業所の取組からヒントを掴んでいただき、今後の活動にお

役立てください。

　最後に、本事例集の作成に当たり、快くご協力いただいた関係者の

皆様に心より御礼を申し上げます。

東京都福祉保健局

東京都健康づくり
推進キャラクター
ケンコウデスカマン



東京都では、健康を支える地域の活動について
関心を持っていただくきっかけとなるよう、

「地域のつながりを通じた健康づくりの取組」を募集し、
特に優れた取組を行う団体・事業所を表彰しました。

令和 2 年 2 月14日に
表彰式兼活動報告会を
開催しました！

事業所部門
優 秀 賞 

団 体 部 門
優 秀 賞 最 優 秀 賞 特 別 賞 

次ページ以降では、受賞団体・事業所の取組と、
応募があった中で特に優秀な取組について
まとめています。

【監修】
近藤　尚己（東京大学大学院医学系研究科保健社会行動学分野/健康教育・社会学分野准教授）
平野　治（株式会社エイチ・ツー・オー綜合研究所代表取締役、特定非営利活動法人健康経営研究会副理事長）

とは地元から発信する
健康づくり支援事業

?

地域住民を対象にした健康づくりの
取組を積極的に行っている団体

団体部門1
地域住民や従業員、その家族等を対象
とした、健康づくりの取組を積極的に
行っている事業所

事業所部門2募 集
対 象

表 彰
区 分

最 優 秀 賞 株式会社 小杉湯（杉並区） 1

特 別 賞 稲城市若葉台地区体育振興会（稲城市） 7

団 体 部 門　
優 秀 賞 あきる野市健康づくり市民推進委員会（あきる野市） 3

事業所部門
優 秀 賞 株式会社 武蔵境自動車教習所（武蔵野市） 5

特定非営利活動法人 健康フォーラムけやき21（世田谷区） 9

健康ささえ隊（立川市） 11

葛飾区健康づくり推進協議会（葛飾区） 13

つながりってこんなに大事 16

生涯現役倶楽部（昭島市）
特定非営利活動法人 新宿区ウォーキング協会（新宿区）
府中栄養改善推進員の会（府中市）
東京ヤクルト販売 株式会社
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「ランニング利用」と伝えて受付を済ませたら、
荷物をロッカーに預けてランニングへ。ひと汗か
いた後は、小杉湯の代名詞 “温冷交互浴”がオス
スメです。月に 1回のペースでランニングイベン
トも開催し、毎回20～30人ほどの参加者があり
ます。現在は、運営を参加者のコアメンバーに
お任せして、小杉湯スタッフも参加しています。

銭 湯 meets 健 康 ?
銭湯からはじまる健康づくりとつながりづくり

古き良き風情が残る杉並区高円寺に佇む、昭和 8 年創業の老舗銭湯です。高度経済成長期を境に、公衆
浴場とその利用者の数は激減していますが、小杉湯では、名物のミルク風呂や週替わり・日替わり風呂、
温冷交互浴などのほか、お風呂以外にも様々な工夫を凝らすことで、今も多くの人で賑わっています。

営業前の隙間時間に脱衣所や浴場を活用して、
毎週ヨガ・ピラティス教室を開催しています。
幅広い年齢層の方が参加していて、お子さん連
れも多いとか。きっかけは、知り合いのヨガの
先生との会話から。人とのつながりが新しい発
想を生み出しま
した。
お湯を溜めた浴
室の湿度の高さ
や、広々とした
浴場の解放感が、
参加者から好評
です。

小杉湯では、常連のお客さんみんなで子どもを見て、その間にパパママ
がお風呂につかる風景がお馴染みです。
「赤ちゃんが泣いたら周りの人に迷惑かな？」という気持ちに寄り添える
よう、現役ママや保健師、保育士がサポートします。一緒に入って入浴の
お手伝いをしたり、パパママがゆっくり入っている間にお子さんのお着替
えを手伝ったり…安心してお風呂の時間を楽しめます。

空き時間の銭湯を有効活用！
～ 銭湯ヨガ／銭湯ピラティス ～

たまには子育てから解放されて心身ともにリラックス！ ～ パパママ銭湯 ～

ランニングの後はお風呂でリフレッシュ！
～ 走る 銭 湯 ～

活 動 内 容

ランニングイベントでは３㎞コースと７㎞コースがあります

走った後には
至福のひとときが♪

最 優 秀 賞

毎回大盛況です

株 式 会 社
小 杉 湯

│ 杉 並 区 │

高くて明るい天井の下でのびのびレッスン

パパも参加
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Wellness

Community

Leisure

Relaxation

＼小杉湯スタッフの声／＼参加者の声／

担 当 者 ま た は 参 加 者 か ら の コ メ ン ト

所在地：杉並区高円寺北3-32-2（JR中央線高円寺駅から徒歩5分） 
電　話：03-3337-6198 │ 営業時間：15:30～25:45（日曜のみ8:00～25:45）※木曜定休
 H　P：http://kosugiyu.co.jp/ │ Twitter：https://twitter.com/kosugiyu
Facebook：https://www.facebook.com/kosugiyu/
Instagram：https://www.instagram.com/kosugiyu_sento/

株 式 会 社  小 杉 湯

コ ミュニティとしての
銭湯に親しみを
感じました。

会 話をせずとも、
人とのつながりを
感じられます。日 々の生活や街の中に

「余白」があることの
大切さに気づかされ
ました。

小 杉湯に
もっと来たくなりました。

事 前に何度も試走を
して考えたコースが
好評だったので
ホッとしました。

POINT
1

お客さんからの
ユニークな提案を
積極採用し、
自立自走な活動を実現

”
“ポイント POINT

2
銭湯の価値を見直し、
地域コミュニティの
ハブとして機能

”
“ポイント

現在の銭湯の平均利用者数は一日120人ほどですが、小杉湯で
はなんと、平日で400～500人、土日祝日で600～ 1 ,000人！
その秘訣は、銭湯の価値がかつての公衆浴場から再定義されて
いて、小杉湯がそれを実践しているからなのかもしれません。

2020年春、小杉湯の隣に 3階建ての複合施設「小杉湯となり」がオープンします。
「銭湯のあるくらし」をコンセプトに、お風呂あがりにくつろいだり、食事をしたり、
本を読んだり…、大人から子どもまで、思い思いの過ごし方ができる拠点です。
銭湯は多様な人がフラットに集う公共空間として、時につながりをつくり、くら
しを支えてきました。社会（ソーシャル）と家（プライベート）の間に位置する「銭
湯」は、来る人すべてを包み込む、社会的な居場所になっています。
「ケの日のハレ（日常生活の中の非日常）」として、銭湯のあるくらしがい
まを生きる人にとって、豊かな余白をもたらすように。小杉湯はそんな場
所を目指します。

銭湯の役割は、日常生活の一部から“サードプレイス”“街のコミュニティスペース” へ。銭湯経営に“健
康づくり”の概念を取り入れることで、今では地域の健康づくりのプラットホームとしても地域住民
に大変愛されています。

銭湯の価値を再定義すると…

「小杉湯となり」完成図

三代目の平松 祐介さん

【W
ウ ェ ル ネ ス

e l l n e s s】 体を整える（肉体的な健康）
【R

リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン

elaxation】 心を整える（精神的な健康）
【C

コ ミ ュ ニ テ ィ

ommunity】 地域とのつながりを確認する場所
【L

レ ジ ャ ー

e i s u r e】 知人、友人と楽しむ場所

現代の銭湯には4つの価値が? ～銭湯で健康づくり・つながりづくり～

くらしの中に銭湯を。「小杉湯となり」計画、進行中！

みんな小杉湯が
大好き！
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地 域に 広げる、
健 康 の“わ”!

市と協力して、市民の健康づくり活動を行う団体です。
町内会長や自治会長から推薦を受けた地域の代表者で組織されており、現在、約120人で活動しています。
前身団体を含めると、あきる野市が誕生する以前（昭和56年）から活動しており、長い歴史があります。

「町内会・自治会単位活動」
健康体操や血圧等の測定会だけでなく、近隣住
民を巻き込んだウォーキングや、交流イベントの
開催などを、推進委員が主体となって行います。

「地区・ブロック活動」
複数の町内会・自治会が合同で行う活動です。
健康に関するテーマの講演会や料理教室などが
人気です。

毎年10月に開催している、推進委員会にとって最大の健
康づくりイベントです。
推進委員が企画から当日運営まで行い、関係団体と協力
して健康づくり活動の普及啓発を行います。

市が、健康づくりと介護予防を目的として、市
民を対象に地区会館等50箇所で行う活動です。
推進委員は、進行や会場準備などを担います。

測定・相談コーナーの様子

地域で行う、身近な健康づくり活動

一大イベント「健康のつどい」

市と協働して行う、地域イキイキ元気づくり事業

活 動 内 容

団体部門 優秀賞

来場者は
毎年数千人！

自治会館で行う
体操教室

健康測定会の様子

みかんネットを使った手作りゲーム「ポケネット」

初めての方でも
お気軽にご参加

ください！

初参加同士でもゲームを通じて
自然と会話が生まれます

あきる野市
健康づくり市民

推進委員会
│あきる野市│
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・ 市内を 6 地区12ブロックに分け、それぞれ地域の身
近な会場で活動を行います。
・ 年 1回の全体会、年 3回の役員会など、定期的に連
絡会を開き、活動内容の検討や情報交換を行います。
・ 毎年活動報告書を作成し、事業評価をすることで次
年度以降の活動に役立てています。
・ 推進委員の活動をしていく上で必要な知識を、 「活動
の手引き」や、市主催の研修会で習得します。

・ 各地域ごとに、自治会館などの多数
の活動拠点があります。
・ 活動歴の長い推進委員が、各地域の
身近な会場で活動を行うことにより、
多くの市民の参加が得られています！

役員会の様子 栄養研修の様子

担 当 者 ま た は 参 加 者 か ら の コ メ ン ト

所在地：あきる野市二宮350 
電　話：042-558-1183

町 内会で行われている行事で、リズム体操をしている推進委員の
姿を見て、存在を知りました。その後、町内会長に誘われて、推
進委員になりました。

自 分と地域の方々の健康のために、行政と地域とのパイプ役と
して、地域の団体とのつながりを大切にしながら、推進委員
活動を続けていきたいと思います。

市と連携して行う、堅実な活動

たくさんの市民の参加が得られています！

＼推進委員からの声／

あきる野市健康づくり市民推進委員会
（事務局：あきる野市健康課健康づくり係）

POINT
1

身近な地域で活発に活
動を行うことで、市全域
に健康づくり活動と市民
同士のつながりの“わ＂を広
げています！

”
“ポイント POINT

2
市と連携して、組織化さ
れた活動を行うことで、
効果的・効率的な活動
を実現しています！

”
“ポイント

五日市地区
1,220人 増戸地区

423人

多西地区
2,383人小宮・

戸倉地区
18人

西秋留地区
1,019人

東秋留地区
916人

地区

ブロック

町内会・
自治体

会長

副会長

6地区

12ブロック

65※町内会・自治会
事務局

健康課
健康づくり係

※令和 2年 3月時点

各ブロックに
正・副ブロック長
を配置してます。

町内会・自治体ごとに推進委員がいます！
（内、1 名が活動の申請や報告を行う連絡係となっています。）

あきる野市健康づくり市民推進委員会組織図

※「町内会・自治体単位活動」
　平成30年度延べ参加者数

※ 65歳の人が何らかの障害のために日常生活動作が
制限されるまでの年齢を平均的に表したものです。

あきる野市の65歳健康寿命（※）は、
 都内でも上位にランクイン！　

［あきる野市］
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 小さい画像

株式会社武蔵境自動車教習所は、JR中央線武蔵境駅から徒歩 5 分の場所にある自動車教習所です。
教習所でありながら、教習以外にも様々な取組を行っており、その中で代表的な取組として、教習所の
コースを夜に走る、「東京車

しゃ

人
じん

ナイトラン」をご紹介します。

教習時間が終わった夜の教習所内コース（外周
1周約400m）にて、ジョギング・ウォーキング
を行っています。
開始前にはみんなで
一緒に準備体操を行
い、その後は各自の
ペースで自由に走り
（歩き）ます。最後に
はみんなでクールダ
ウンも行います。

ホームページやSNS、メールで
の募集がメイン。教習所内のポ
スター掲出や、地域の方々の口
コミもあります。
また、公益財団法人武蔵野健康
づくり事業団健康づくり支援セ
ンター発行の「健康づくり活動
情報誌」にも掲載されています。

「活動日時」 
毎月第 3土曜日　19：20～20：30頃
（教習所営業時間が平日 9：00～21：00
土日祝 9：00～19：00の為、土曜日夜の所内コースを開放）

「参加状況」　
毎回10～20名ほど、社員、教習のお客様、地域の方々などが参加
しています。参加者以外にも、地域のスポーツクラブのインスト
ラクターの方にボランティアできてもらい、ストレッチや走り方
などレクチャーしてもらう時もあります。

「活動紹介」
毎回の活動は武蔵境自動車教習所のブログで紹介！
ブログURL： https://musasisakai-ds.co.jp/mobile/blog/

走った後は教習所が無料で用意した飲み物を飲
みながらプチ懇親会を開催。
また、翌日を考
え、みんなでス
トレッチそして
リフレッシュし
ています。参加
者様どうしの情
報交換は何より
も楽しいです。

教習終了後のコースを走る！

募集方法は様々

コミュニケーションをとる機会を作っています

活 動 内 容

事業所部門 優秀賞

夜の 教 習コースで
安 全にジョギング・
ウォーキング

株式会社
武蔵境

自動車教習所
│武蔵野市│
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7,145人
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（株）武蔵境自動車教習所の入所者数と
都内全教習所の入所者数の推移の比較

都内全教習所入所者数 武蔵境自動車教習所入所者数
（年）

（人） （人）

121,730人

様々な取組で、地域の方々
から親近感を持ってもらえ
ています。
教習所としても、JR中央線・
西武新宿線沿線22年連続利
用者数No. 1（東京自動車教
習所協会調べ  2019年末現
在）になっています。

担 当 者 ま た は 参 加 者 か ら の コ メ ン ト

ご 参加の皆様と時間を共有させていただけて、とても楽しいです。
私もダイエット目的で一緒に走らせていただいておりますが、
皆様と一緒ですと、より頑張れます。
これからも、皆様にはこのナイトランをご活用いただき楽しんでいた
だければ幸いです。
初めての方でもお越しやすい雰囲気です。ぜひお待ちしております。

株式会社武蔵境自動車教習所は、1960年8月1日に創業した自動車教習所で、お陰さまで武蔵野市に根差し、2020
年に60周年を迎えます。
今後も経営理念『共尊共栄』を軸に、社員満足、顧客満足、地域社会貢献を追求することにより、さらに皆様のお
役に立つことができる企業に成長して参ります。 

地域貢献の取組が、業績にも効果あり?!　

8月 サマーフェスティバル

9月 フリーマーケット 12月 もちつき大会 そ
の
他
、

毎
月
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト
や

日
本
舞
踊
教
室
も
あ
り
！

地域の方々を対象にした様々な取組を行い、地域貢献！

所在地：東京都武蔵野市境2-6-43 
電　話：0422-51-7381 │ 営業時間：9:00～21:00（土日祝 9:00～19:00）

株 式 会 社  武 蔵 境 自 動 車 教 習 所

4月・9月 安全運転講習会

POINT
1

本来業務だけでなく、
地域貢献で地域社会と
ともに発展！

”
“ポイント POINT

2 休眠資産の活用で、
様々な活動展開！　　

”
“ポイント

6月 安心安全環境フェア

4月 キッズセーフティパーク

＼運転免許くんからの声／

運転免許くんを囲んで
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駅伝大会 ───────

卓球大会 ───────

ナイトウォーク ──────

ハイキング ───────

地区運動会 ───────

バドミントン ───────

ソフトボール ───────

ボッチャ ───────

ドッジボール ───────

スキーツアー ───────

かけっこ教室 ───────

5月

6月

7月

9月

10月

10月

11月

12月

2月

3月

3月

貢 献と感 動そして絆

地区体育振興会とは、「地域住民の健康・体力づくりを積極的に推進するとともに、スポーツ・レクリエー
ション活動をとおして、住民相互の親睦を図る」ことを目的に組織化した、地域住民による体育振興の
中心的団体です。
当会は、稲城市西部若葉台地区の体育振興会です。

120名

30名

25名

20名

300名

35名

100名

30名

400名

90名

20名

若葉台地区では、ほぼ毎月スポーツイベントを自主的に開催しています！

若葉台地区
人口：11,899人 4,114世帯 令和 2 年1月１日（現在）

平成11年に街びらきをした若い街です

活 動 内 容

企画・運営をメインで行う構成メンバーは令和元年度時点で43名（20代 3名、30代 1名、 40代 8名、50
代25名、 60代 5名、70代 1名 ）です。参加者も同世代の方々が中心となっています。街びらきからまだ
20年ほどの地区ですが、会の活動で、地区の活性化、交流の促進がなされています。

メンバーや参加者は、働く世代とその子供たち等、若い街の若い団体！
地域コミュニティづくりに大きく貢献！

駅伝大会

スキーツアー

地区運動会

初めての人もご参加お持ちしてます

特別賞

稲城市
若葉台地区
体育振興会

│稲城市│

［稲城市］
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・ スケジュールを早めに計画立てることが重要です。 
毎年度末に 1年間の計画を立ています。（忘年会も）
・ 地域の小中学校の行事日を避けて計画することも 
必要です。
・ スケジュール調整webサービスを使って、 
登録メンバーの出欠を見える化しています。
・ 最も重要なのは口コミ！ 掲示だけでは集まらないです！

・ 同じＴシャツ（通称：若Ｔ）を着用して活動し、 
連帯感を高めています。
・ 忘年会、新年会、総会などの節目に 1年の 
活動をまとめたスライドショーを制作し、 
振り返りを行います。
・ 年間の活動以外にも、メンバーで山登りや 
マラソン、懇親会などを頻繁に実施しています。

担 当 者 ま た は 参 加 者 か ら の コ メ ン ト

お 互いがフラットな関係で自発
的に行うボランティア活動は
とても気持ちがよいものです。
参加者集めに苦労する場合も
ありますが、参加者が楽しみ、
感動する言葉を聞くと元気が
出ます。
何より自分たちが楽しんで固
い絆ができていることに自信
と感謝と幸せを感じます。

稲 城市の健康・スポーツ・レク
リエーションを推進する市
民団体として、最も活力があ
る団体と認識しています。市
内他地区の体育振興会の見
本、目標として、また、他地区
振興会への協力、助言等、今
後も新たな企画を若さと実
行力で推進し続けてくれるこ
とを望みます。

働く世代が主要メンバーなのに、地域活動がうまくいっている理由！

さらに、メンバーのモチベーション維持のために…

若T

＼稲城市担当者の声／＼代表者の声／

地域の方と
楽しく忘年会

地区体育振興会は昭和50年度設立の坂浜地区体育振興会をはじめとし、
平成12年度設立の若葉台地区体育振興会まで、市内全10地区に設立されています。

所在地：東京都稲城市東長沼2111番 
電　話：042-378-2111

POINT
1

働く世代でも、
地域で活動・
活躍できます！

”
“ポイント POINT

2
体を動かす機会を作り、
住民同士の交流へ
発展させています！ 

”
“ポイント

0
2,000
4,000
6,000
8,000

10,000
12,000
14,000

平成12 17 22 27

若葉台地区の人口は増加中︕
（人）

（年）

稲城市若葉台地区体育振興会
（窓口：稲城市市民部スポーツ推進課）
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世 田 谷 区で育った
せたが や 元 気体 操リー ダー
右肩上 がりで 活 躍中 !

活 動 内 容

親子料理教室料理講習会

特定非営利活動法人
健康フォーラムけやき21 │ 世田谷区 │

平成17年に「食と運動」をテーマに幅広く活動するNPO法人として設立し、現在14名で運営しています。
「食」では、健康を意識したイベント企画・講習会を実施し、「運動」では、貯筋運動の普及啓発を中心に、

せたがや元気体操リーダーと一緒に体を動かし、人と人とのつながりを広げることで健康づくりによる
ネットワークづくりを目指しています。

地域のイベント等に出店して、子供からシニアまでを対象に、出
前の料理講習会などを行うとともに体操グループでのミニ講座を
開催することもあります。

「食」を通じた健康づくり！
～食育事業～

公募により養成された元気体操リーダーを、地域の
体操グループに派遣し、体操指導を行っています。
また、スキルアップ研修や交流会を行い、指導力を
高めることで、多くの区民の健康増進のお手伝いを
しています。

貯筋クラブでは、「貯筋運動（写真➀～➂）」を、
参加者の年代に合わせた形で実施しています。
※貯筋運動とは…  「健康寿命」を延ばすため、老後に備えて

筋肉を貯める体操のこと。

あなたもできる「社会参加」!
～人材育成・派遣事業～

「貯筋運動」で元気な生活！
～貯筋クラブ事業・介護予防事業～

➀ 脚貯筋（スクワット）

➁ 腕貯筋（腕立て伏せ）

➂ 腹貯筋（腹筋）元気体操リーダー派遣のしくみ

実際の地域でのリーダー活
動に対する支援（フォロー）、
グループへの対応

➃弁償代支払
（ 1回 2 ,000円）

➀派遣の依頼
（ 1回 3,300円） ➂体操指導

➁派遣の調整
（曜日、時間、地域、特色
などを考慮して調整）

地域の体操
グループ

NPO
けやき21

リーダー
（有償ボラン

  ティア）
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・ 設立当初、6グループだった貯筋クラブは、 
26グループまで増加しています。
・ グループ代表者の交流会を行い、活動内容
などを共有しています。
・ 希望するグループには「体力測定（握力、開
眼片足立ち）」を行い、自分の筋力を知るこ
とで、鍛え方を見直す機会としています。

・ リーダーの派遣回数は年間約 3 ,700回、体操グルー
プは168団体まで増えています（令和2年3月時点）。
・ 全67名のリーダーが、毎日どこかで体操指導を行
い、地域の健康づくりに貢献しています。

世田谷区貯筋クラブマップ（令和 2 年 3 月時点）

せたがや元気体操リーダー派遣回数とグループ数の推移

担 当 者 ま た は 参 加 者 か ら の コ メ ン ト

世田谷区全体に広がる貯筋クラブ！

「区民を支える」元気体操リーダー！

＼担当者の声／＼代表者の声／

食 の楽しさ、安全で健康によい食
事、地産地消など、幅広いテーマ
で行政との協働による地域活動
を展開してきました。
また、食品ロス削減など、環境と
食育の分野にも活動の範囲を
広げ、区民の健康づくりをより一
層後押ししていきたいです。

体 力維持・増強を目指して、
皆さん頑張って貯筋運動
しています。
参加者からは、「膝・腰など
痛いところがなくなった」

「よく眠れるようになった」
などの声があり、貯筋運動
の成果を実感しています。

所在地：世田谷区桜丘2-21-8 ビラ楓204号 
電　話：03-5799-7132
 H 　P：http://www.kenkoukeyaki21.com/

特定非営利活動法人 健康フォーラムけやき21

POINT
1

NPO法人が区民の
健康づくりと、
区民同士のつながりづく
りを支えています。

”
“ポイント POINT

2
健康づくりを担う区民を
育成し、区民同士で
健康を支える文化を
作っています。

”
“ポイント

0
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市民を対象に、様々な健康づくりに関する講習
会を3組に分かれて開催しています。平成30年
度は、3組で延べ12回開催しました。右記が令
和元年度の取組になります。

メインの活動は、自主企画講座の開催

活 動 内 容

市民 の 健 康をささえ、
自分たちも健 康に！

健 康 さ さ え 隊
│ 立 川 市 │

立川市健康づくり推進員（愛称：健康ささえ隊）は、居住する地域により 3 つのグループ（はなみずき組、
ひまわり組、さくら組）に分かれ、自発的な健康づくり活動を市と協働して行っている団体です。「健康づ
くり推進員」として、養成された32名を第 1 期生として平成19年度から活動を開始しています。

「やさしいヨガ」「フレッ
シュヨガ」の 2回講座
のヨガ講座を各 2回開
催しました。

ひまわり組

「脳トレ＆活き活き体
操」として介護予防体
操と、「体力を維持する
ためのノウハウを学び
ましょう」としてロコ
モ予防の講座を開催し
ました。

さくら組

桜の季節に「桜を見な
がらゆったりウォーキ
ング」を開催。その他、
「体組成測定会」として
測定・改善体操・再測
定の 3回講座を開催し
ました。

はなみずき組

健康ささえ隊は南地区、北
西地区、北東地区に分かれ、
ウォーキング用のマップの
作成や、市の事業の協力な
ど、様々な活動で地域に貢
献しています。

各組の活動は、市広報や講座ガイドにて
募集案内しています。

健康づくりウォーキングマップ
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市 民の健康を支える？」当初は
とても重く感じメンバーで話
し合いを重ね又関係機関の
協力も得ながらプログラム
を作って来ました。毎回、参
加者から「楽しかった」との声
を頂き、とてもやりがいを持
てています。

年に 1度、健康ささえ隊員の募集をしています。
立川市健康推進課で実施する養成講座を受講することで、健康ささえ隊に参加することができます。

アイスブレーキング、レクリエーション体験、
イベント企画のコツや危機管理等を学んでいた
だきます。（年 1回実施）

参加資格　：　立川市民
参加方法　：　年 1回、養成講座を受講していただきます（概ね 6 月募集、8 月ごろ開催）。
　　　　　　　90分× 2回。
連 絡 先　：　下記のご連絡先へ

担 当 者 ま た は 参 加 者 か ら の コ メ ン ト

あなたも健康ささえ隊で活躍してみませんか？

養成講座は、難しくありません！市のサポートもしっかり！

活動状況写真

＼市担当者からの声／＼ささえ隊員からの声／

健 康ささえ隊の皆様の地域力
や活動意欲、型にはまらない
アイデアには、いつも勉強さ
せられています。これからも、
市と地域のパイプ役となって
立川市の健康づくりをささえ
ていただきたいです。

所在地：立川市高松町3-22-9 
電　話：042-527-3632
 H 　P：  https://www.city.tachikawa.lg.jp/kenkosuishin/ 

kenko/iryo/kenkozukuri/suishinin/katsudo.html

健康ささえ隊
（窓口：立川市福祉保健部健康推進課）

POINT
1

健康づくりの
ボランティアを行うことで、
自分たちも健康に！

”
“ポイント POINT

2
市民目線の
工夫とユーモアで
誰もが無理なく楽しく
参加できる活動を
目指します！

”
“ポイント

健康ささえ隊と市が集い、総会として、活動内
容の報告・課題検討や、情報共有等を、年 4回
実施します。
そのうち 1回は、市民向けに活動報告会を開催し、
活動紹介と、講座の体験をしてもらっています。
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「健 康 が 一 番」をモットーに
区と二人三脚で歩んで20年 !

新小岩保健センター
・西 1絆の会（健康講話、体操）
・さつき会（体操、練功等）
・新小岩ウォーキング会
・ 元気活き活き体操会 
（かつしかはつらつ体操、練功等）
・第二松寿会（体操、健康講話）
・ はつらつクラブ（かつしかはつらつ体操、 
レクダンス等）

水元保健センター
・健康サロン（ヨガ、ボッチャ）
・ はなみずき（健康体操、健康ダーツ、
脳トレ、輪投げ）

金町保健センター
・歩こう会（ウォーキング）
・ 熟年男性OB会（調理実習）
・気功・太極拳体験教室 
・葛飾健康ウォーキング会
・健康づくり歩こう会OB会　
青戸保健センター
・白鷺公園での体操
・みどりなかよし会（ストレッチ、体操等）
・あじさい会（グラウンドゴルフ）
・健幸塾（フレイル・認知症予防）

活 動 内 容

葛飾区 健 康づくり推進協議 会
│ 葛 飾 区 │

葛飾区長からの委嘱を受けて、無償のボランティアとして地域の健康づくり活動を積極的に推進する「葛
飾区健康づくり推進員」は、区との共同事業の実施や、それぞれの特技を生かした自主グループ活動の
開催などを通じて、46万人の葛飾区民の健康寿命の延伸と区民同士の交流を図っています。

区や地区医師会、地域の大学などの関係機関と協働し
て11月に開催する「かつしか健康食育フェア」は、来
場者が 1 ,000人を超える規模の一大イベント。
葛飾区健康づくり推進協議会からは、輪投げ体験コー
ナーやレクダンス、気功などの参加型イベントを通じ
て、健康づくりの普及啓発を行っています。

かつしか健康食育フェアは、年に一度の健康づくり体験型イベント！

区内 4つの保健センターを拠点として、各地域の推進員が区の保健師と一緒に、様々な健康づくり活動
をしています。区民の認知度は高く、参加希望が定員を超えることもあります。

保健センターから様々な健康づくり活動を発信中！

参加者の
皆さんと一緒に！

元気活き活き体操会（練功）

［葛飾区］
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葛飾区健康づくり推進協議会
（窓口：葛飾区健康部（葛飾区保健所）健康づくり課）

「健 康 が 一 番」をモットーに
区と二人三脚で歩んで20年 !

“ご当地体操”を知っていますか？ その地域ならではの
オリジナル体操のことで、葛飾区には推進員が中心と
なって考案した「かつしかはつらつ体操」があります。
「はつらつ体操リーダー」が日々の活動で広く普及を図っ
ているほか、区公式YouTube動画でも紹介しています。

「かつしかはつらつ体操」は、葛飾区歌に合わせて手軽にできるのが特徴です。椅子に座ったままで
も体を動かせる「座りバージョン」もあります。

担当者または参加者からのコメント

ご当地体操「かつしかはつらつ体操」は推進員が考えました！

立っても座っても！区歌のリズムに合わせて“はつらつ”に！

＼参加者の声／ ＼推進員の声／

音 楽を聴きながら体操をするので、
気持ちがウキウキして、
体が軽くなった気がします。

み んなと顔なじみになりました。

地 域の方々と交流し、気功と太極拳を体験することで、
参加者の健康意識が高まりました。

こ れからも皆様と生まれ育った葛飾区を楽しく歩いて
健康づくりに協力したいと思います。

YouTube動画

POINT
1

区と連携しながら、
地域ぐるみの
健康づくりに貢献

”
“ポイント POINT

2
推進員の得意分野を
生かした取組が、
自主的・継続的な活動に

”
“ポイント

所在地： 葛飾区青戸4-15-14　健康プラザかつしか内（京成電鉄 青砥駅から徒歩15分） 
電　話：03-3602-1268

通常の「立ちバージョン」 足腰への負担が少ない「座りバージョン」

会長の岡本 好さん
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平成17年 1月に発足し現在はNPO法人としてウォーキングの会を開
催・サポートしている会です。
ウォーキングの月例会、自治体等との協働によるウォーキングの会、
教室などを主に区民を対象に、ウォーキング運動の普及振興に関す
る事業を行っています。外に出て歩くことで健康と心身の充実向上
を図り、明るく住み良い元気な町づくりに寄与しています。
活動にご興味のある方は、下記のお問い合わせ先までご連絡下さい。

特定非営利活動法人 新宿区ウォーキング協会（活動拠点：新宿区）

ウォーキングを通して、健康と親睦の輪を広げましょう！

活動等に関するお問い合わせ先：特定非営利活動法人 新宿区ウォーキング協会／電話：090-3217-4109

府中市が平成元年より実施する栄養改善推進員教育事業を修了した、食育
推進ボランティア。平成15年に自主グループを発足し、生活習慣病予防の
観点から地域に密着した健全な食生活の普及啓発活動を実施しています。
主に、地域包括支援センターでの料理講座や市が実施する食育関連事業、
市内団体が作成する農業広報誌へ地場野菜を使用したレシピの掲載など、
子どもから高齢者まで幅広い年代を対象とした活動を展開しています！

府中栄養改善推進員の会（活動拠点：府中市）

健康を保持・増進するために、バランスのとれた食生活を
自分（家族）、知人、市民の方 に々伝えているグループです。

活動等に関するお問い合わせ先：府中市福祉保健部健康推進課成人保健係／電話：042-368-6511

腸を丈夫にすることが健康を支えるために重要であるという「健腸長
寿」の考え方を基本として、対象者の年齢に合わせた出前授業・講
座を学校や区民センター等で幅広く実施しています。
活動展開の中で、自治体や地域コミュニティとの連携を強化し、地
域に密着した企業活動を目指しています。
活動に関することや、出前授業・講座をご希望の方は、下記お問い
合わせ先までご連絡ください。

東京ヤクルト販 売  株式 会 社

対象者の年齢に合わせて腸の健康をテーマに、出前講座「おなか元気教室」を実施！

活動等に関するお問い合わせ先：電話：0120-8960-70（9：00 ～17：00） 小学校での出前授業風景

「生涯現役」を合言葉に、高齢化社会を迎え介護予防の運動指導を行って
いる団体です。音楽を使用して年齢や身体のレベルに合った指導で楽し
みながら筋力の向上（転倒予防）などを、多摩地域を中心に実施しています。
楽しく笑顔でレクリエーションや、頭の体操などのレッスンも行っています。

生涯現役倶楽部（活動拠点：昭島市、瑞穂町、東大和市など）

一人ひとり、命がある限り、自分自身の力で元気に過ごせるように、
身体と健やかな心を保持し、身体を動かしていく！

活動等に関するお問い合わせ先（昭島市のみ）：
昭島市保健福祉センター／電話：042-544-5126
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15年後（令和17年）には、
都内の65歳以上の
約６人に1人が
1人暮らし！

社会的なつながりを持つことは、
運動することや

肥満にならないことよりも
死亡率に、約3倍も影響がある

との報告があります。

地域の活動に参加している人は、
自身の健康状態を

良いと感じています。

出典： Julianne Holt-Lunstad Timothy B. Smith ,J. Bradley Layton. 
Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic Review. 
PLOS MEDICINE  July 27, 2010;7(7):e1000316 

出典： 「平成25年度都民の健康や地域とのつながりに関する意識・ 
活動状況調査」（東京都福祉保健局）

N＝23,173

地域のつながりは、
たばこに匹敵する

影響力！

東京都の
調査からも…

つ な が りと 健 康 状 態 に 関 す る デ ー タ

つ な が り っ て こ ん な に 大 事

東 京 都 の 地 域 の つ な が り に 関 す る デ ー タ

喫煙（15本/日）しない
過度な飲酒をしない

運動する
肥満にならない

社会的なつながりの
種類や量の多さ

死亡率低下に関連する、生活習慣の比較
0.1 0.2 0.3 0.4 0.5 0.6 0.7 0.8

参加している 参加していない

「健康状態をどのように感じているか」に
よい・まあまあよいと回答した人の割合

地域におけるボランティア活動や
  趣味のグループヘの参加状況別（65歳以上）

（％）
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出典： 「国勢調査」（総務省）［平成22年から平成27年まで］ 
「日本の世帯数の将来推計（都道府県別推計）（2014年 4月推計）」 
（国立社会保障・人口問題研究所）［令和 2年（2020年）から］

15.8%

0

10

20

平成22 27
実績➡ ➡予測

令和2 7 12 17

65歳以上の単独世帯割合（％）

（年）

地域のボランティア活動や
趣味のグループに参加した

ことがある人は
約3割前後…

出典： 「平成25年度都民の健康や地域とのつながりに関する意識・ 
活動状況調査」（東京都福祉保健局）
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地元から発信する健康づくり支援事業 事例集

働く世代も
シニア世代も

地域とつながって
健康になろう

これを読めば

ちょっと実行、
ずっと健康。

を

＼ 地域のつながりづくり／
プラス＼ 健康づくり／の

“活 動”を
知ることができます

令和2年3月発行　印刷番号（31）269　
東京都福祉保健局保健政策部健康推進課
東京都新宿区西新宿二丁目8番1号
電話：03-5320-4356（直通）

インターネットで検 索

地 域とつな がる最 初 の 一 歩を踏 み出してみませんか?

自治 体 の広 報 紙 等 で探す

各区市町村のホームページヘのリンクがあります。
ますはアクセス！

自治体主催の公開講座等は広報紙やホームページに
お知らせが掲載されることがあります。
地域で活動しているグループを紹介する場合もあります。

https://www.fukushihoken.metro.tokyo.lg.jp/kensui/kankyo/connect/index.html

とうきょう健康ステーション  地元とつながって 検 索


