
 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

  

 

 

 

  

   

 

 令和 3 年 6 月 

 1３号 
【編集・発行】 

広島市戸坂地域包括支援センター   

【お問い合わせ先】 

 

 

 

 

住 所：広島市東区戸坂中町 2-29    

F A X：（082）516-0052 

受付時間：8:45～17:15（日曜休み） 

E メールアドレス：hesakahokatu@tyoseien.jp 

 

電 話：（082）516-0051 

 

2 月末から『フレッシュ女性会』が 100 歳体操を始め

ました～ !! 昨年から開催準備をしていましたが、コロナ

の影響もあり延期・・・。今年は昨年から自粛期間中に

協議した成果もあり、100 歳体操の他に腹式呼吸法や簡

単なエクササイズリズム体操など取り入れて開催！ 

「多くの参加者が、楽しく体操が続けられる場所にし

ていきたいです。」との思いで活動されています。ご興味

のある方は是非ご相談下さい。 

只今コロナ感染対応のため、活動を休止しております

が、また再開時には皆さんと楽しくフレッシュな気持ち

で参加していきたいです♪ 

(記：Y.I )  

 
【フレッシュ女性会】 
開催日：毎週土曜日 

10:30～11:30 

場 所：出江集会所 

【戸坂千足にこにこクラブ グラウンドゴルフ】 

開催日：月～金曜日 8:00～10:00 

場  所：戸坂第一公園（千足） 

戸坂第一公園では、よほどの悪天候でない限り、

公園清掃の後、８時からグラウンドゴルフが始まり

ます。参加者は 60～90 代の 27 名。地域を問わ

ず、町内の垣根を超えた集いの場となっており、年

数回、他チームとの合同大会も行われています。 

「これが私の健康の秘訣！」と活動歴 10 年以上

の大ベテランの声も。参加者同士が声を掛け合い、

ホールインワンを目指して、和気あいあいとプレー

できるのが醍醐味ですね。パワフルショットは、元

気の証！ぜひ皆さんと楽しく、グラウンドゴルフを

始めてみませんか？ (記：S.K)  

 

 

場  所：自宅 

～中山台集会所 

～第 2 公園周辺 

 

町内会は令和 2 年度広島市環境

美化精励表彰を受けられました。 

「今では、気軽に参加できる散歩が、
楽しみで励みになっています！」 

 

「コロナ禍で外出頻度が減ったので、屋外で運動が

できないだろうか？」と思ったのがきっかけで、今年

の 2 月に公園でのウォーキングが始まりました。 

ご近所で始まったウォーキングですが、参加者の口

コミにより現在 8 名の方が活動中です。 

坂の多い地域ですが、平坦な公園の土を踏んで歩く

と足に負担が少なく、自分のペースで無理なく歩くこ

とができます。日頃からの健康維持のため、ぜひ一緒

に歩いてみませんか !? (記：S.K)  

【若葉ウォーキング】 

開催日：月/水/土曜 

8:00～ 

場  所：戸坂大上 

第一公園 

 

ノルディックウォーキング用のステッ
キでさっそうと歩いてます！ 

 

 

最寄りの医療機関(かかりつ

け医等)か、集団検診かを選ぶこ

とができます。受診場所一覧を

確認し、あらかじめ実施医療機

関にお問合せの上、受診してく

ださい。 

コロナに負けない体つくりを

していきましょう !! (記：E.S)  

 

令和 3 年 4 月 24 日（土）晴天の中、東浄社協主催『第 1 回

さんぽする会』が開催されました。吉崎実行委員長のもと実行委

員会を立ち上げ、コース・競技内容・参加申し込み等の協議を重

ねて準備万端！ 

当日は小さな子供達から高齢者まで 130 名もの地域住民が参

加。ノルディックウォーキング用ステッキを使用し、足だけでな

く全身運動でのウォーキングでした。 

 
らくらくコースは 2km、いきいきコースは 3km と自分で選べ、

また 2 ヶ所のチェックエリアでは、ペタングではニアピン賞、グラ

ンドゴルフではホールインワン賞のお楽しみの場もありました。 

ゴール時点では、額に汗をかきかきキラキラした笑顔で「お疲れ

様」「ありがとう」という言葉を交わし合い解散しました。 

豊かな自然がいっぱい、小鳥のさえずりが聞こえる東浄学区なら

ではの、素晴らしい「第１回さんぽする会」となりました。(記：M.K)  

 

 

中山台町内会では、今年２月、生涯自力で歩くこと

を目標に、『百歳まで歩くんじゃけん』がスタート！ 

〝誰でもいつでも自由参加″をルールに、30～40

名が 1 日 2,500 歩以上を目指し歩いています。 

「自分のペースで参加でき、健康の為に頑張ってい

ます!」と、皆さん声を掛け合い、日課にされていま

す。また、これをきっかけにご近所さんとの関わりが

増え、百歳体操に参加し始めた方も！ 

集会所や公園周辺の色とりどりのお花は、ウォーキ

ングの楽しみの一つに。景色を眺めながら心も体もリ

フレッシュ！ 日々の生活に取組みやすいウォーキン

グを始めてみませんか？ (記：S.K)  

【百歳まで歩くんじゃけん】 

開催日：毎日 

2,500 歩を目安に 20～30 分 

 

 高齢者 
いきいき 
活動ポイン
ト事業対象 

新型コロナウイルスの感染拡大で健

康管理が重要になっている今こそ、『元
気じゃ健診』(健康診査の愛称)を受診しま

しょう。 

広島市では生活習慣病の早期発見・早

期治療に役立てるため各種健診を行っ

ており、自己負担金は無料となります。 

糖尿病や高血圧をはじめとする、やっ

かいで長引く病気の兆候・リスクを詳し

く調べることができます。 

受診券の予約手順に沿って、医療機関

へお問い合わせの上、受診しましょう。 

 

コロナに負けない 
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 新型コロナウイルス感染症対策のため、外出自粛、人との交流を避けるなど、今まで

とは違う生活を余儀なくされ、高齢者の方の心身不調の症状が出始めています。お困り

ごと、心配ごと等、お気軽に “戸坂地域包括支援センター” へご相談ください！ 

mailto:hesakahokatu@tyoseien.jp

