
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

Ｑ． 自分自身の体やこころの健康について普段から意識していますか。【回答は１つだけ】 

          

「意識して健康づくりに取組んでいる」との回答が 

約半数ある一方で、「意識はしているが特に何も 

していない」人が４割弱となっています。また、 

意識をしていないとの回答が、約1 割ありました。 

 

 
 

Q．区民の誰もが健康を維持向上していくには、どのような方策が必要だと思いますか。【回答は１つだけ】 

 

健康づくりは自分の問題という回答が一番 

   多かったものの、身近な地域で活動が活発に 

行われるべきとの意見も4 割を超えています。 
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3 人に 1 人は … 自分の健康は意識しているが何もしていない 

意識して健康づ
くりやストレス
解消に取組んで
いる 
48.3% 

あまり意識して
いない7.6% 

意識していない 

2.1% 

身近な地域で、気軽に参加できる
地域の健康づくり活動が活発に
行われるべき 40.1％ 

区役所が運動や食事
の講座を実施してい
くべき  ４.１％ 

 

  栄区地域福祉保健計画「さかえ・つながるプラン」では、７つの基本方針が 

立てられています。この基本方針ごとに、『地域』『区役所』『区社会福祉協議会』 

『地域ケアプラザ』の取り組みが掲載されています。 

  今回のつながる通信では、７つの基本方針のうち 

『基本方針３ 健康・生きがいづくり』に注目し、地域での健康づくり 

活動などをご紹介したいと思います。 

 

  
 
 
 

  

身近な地域で気軽に参加できる健康づくりの場が大切！ と思う人が 4 割 

健康づくりは、身近な場所で取り

組めるきっかけづくりが大切！！ 

 

自分自身の健康づくりを

どの様に考えているかを、 

今年３月に行った区民アン

ケートから見ていきたいと

思います。 

「さかえ・つながるプラン」７つの基本方針 

基本方針１．担い手の発掘・育成 

基本方針２．情報の受発信 

基本方針３．健康・生きがいづくり 

基本方針４．交流の場づくり 

基本方針５．生活環境の向上 

基本方針６．高齢者・障害者等支援 

基本方針７．次世代育成・支援 

 

意識はしている
が何もしていな
い 37.5% 

健康は、本人
の問題だか
ら、本人の自
己管理の問
題 で あ る 
42.6％ 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

いつまでも「健康」であり続けるためには、一人ひとりが主体的に

健康づくりに取り組んでいくことが大切です。 

  ですが、「何から始めたらよいのかわからない」「始めても一人では

長続きしない」といった声がよく聞かれます。やはり、地域社会全体

が、一人ひとりの健康づくりを支援するという仕組みが大切です。栄

区福祉保健センターでは、平成８年度から、区民の誰もが身近な地域

や場所で、気軽に健康づくりに取り組むことができるよう、各地区の

主体的な健康づくり活動を支援しています。 

平成１２年度からは、各地区で保健活動推進員など地域住民が主体

となり、『町ぐるみ健康づくり委員会』などのグループが組織され、自

主的な運営が行なわれています。ウォーキング、太極拳、健康料理教

室、健康講座などの多彩な活動が地域で展開されていますので、今回

はそのいくつかをご紹介します。 

 

  

 いきいき小菅ヶ谷 

（小菅ヶ谷地区町ぐるみ健康づくり委員会） 

 いきいき小菅ヶ谷では、毎月、ウォーキング、グランドゴルフ、

太極拳を開催しています。また、年に２回健康料理教室を開催し

ています。健康料理教室は、ヘルスメイトさん※に教えていただき、

今回はみんなできれいな薔薇寿司を作りました。巻く時は真剣そ

のもの…役員の方が 

「いやぁ～今日はみんな真剣だねぇ…」 

とおっしゃっていましたが、調理後は 

「思ったより簡単できれいにできた！」 

「1 人だと取り組む前からあきらめて 

いたと思うけれど、食卓が華やぐわ!!」 

と、にぎやかに見せ合い試食会。 

作る楽しみを教えていただいた 

ひと時でした。 

※※はまちゃん体操 とは…  

＝ 気軽にはじめる健康習慣・誰でもできるお手軽運動 ＝ 

『はまちゃん体操』は、関節の動きをスムーズにし、筋力の

低下を予防するために、横浜市と㈶横浜市体育協会が作成し

た介護予防体操で、「座位編」「立位編」「リズム編」の３種類

あります。DVD・ビデオは区役所・地域ケアプラザで貸出し

しています。 

 はじめてみようと思ったら… 

まずは地域の回覧板や掲示板で 

保健活動推進員さんの活動を見て 

みましょう！「すきっぷ」という広報紙も 

出しています。お問い合わせは 

地域の保健活動推進員、または 

区役所福祉保健課健康づくり係へ。 

電話：８９４－６９６４  FAX：８９５－１７５９ 

  

 

 

『町ぐるみ健康づくり活動』 をご存じですか？ 

 保健活動推進員 とは… 
市の委嘱を受け、地域の健康づくりの推進役、行政の健康づ

くり施策のパートナー役として、地域で生活習慣病予防などの

健康づくり活動を行っています。区民まつりや各地域での健康

教室開催など、栄区では、１３８名の方が活躍されています。 

 
 

 はまレクの日 笠間地区   

＝ 地域に広めよう『はまちゃん体操※※』の輪 ＝ 

笠間地区では、平成２０年から保健活動推進員が中心とな

り、毎月第２土曜日開催しています。各自で血圧測定や血管年

齢測定器などの健康測定をした後、はまちゃん体操とレクリエ

ーションをしています。今回は、隔月でいらっしゃるレクリエ

ーション協会の先生のご指導の日で、先生の楽しいお話は、笑

いの中にも年を重ねる心構えが盛り込まれていました。「集ま

って、声を出すこと！体は思うように動かなくても声は出せま

すよ！」と。チームでゲームをしながら楽しい汗を流した半日

でした。 

 

 

 食生活等改善推進員（愛称：※ヘルスメイト） とは… 

 福祉保健センターが主催する講習会を修了された方で組織される 

ボランティアグループです。『私たちの健康は私たちの手で』を合言葉

に、地域の皆さんと一緒に健康づくりを進めるお手伝いをしています。

活動テーマは『食事・運動・休養も 

バランスを整えてコマ回そう』で、 

生活習慣病予防のための食生活講座のほか、 

親子や男性を対象にした料理教室などを 

開催しています。区民まつりや各地域での 

講習会の開催を通じて、“食の大切さ・ 

楽しさ”を伝えています。 

 いきいき健康づくり（本郷第三地区） 

 いきいき健康づくりでは、毎月１回集まり、ウォーキング、  

ヨガ、レク体操、気功など、毎月内容を変えて、様々なメニュー

を体験できるようにしています。参加した後に「この体操はどこ

へ行けばできますか？」という声が多く、地域の健康づくり活動

のきっかけとなっているそうです。また、活動日に健康チェック

ができることから、それを目的にいらしている方も増えています。

来年で１０年、この会がきっかけとなり、参加者が地域の色々な

健康づくりサークルにつながり、『自分の健康づくりとともに地域

の健康づくりを考えていけるように』活動していらっしゃるとのこ

とでした。 

 

小菅ヶ谷地区では、毎月第 2 日曜日、本郷台

駅前公園で『日曜太極拳』を開催しています。 

保健活動推進員の皆さんはお

揃いのスタッフ T シャツ。今日の

はまちゃん体操は、座位編とリズ

ム編です。 

 

“健康づくりは公園で”… 

この日は健康遊具を使って

の運動でした。 

ヘルスメイトさんに教え

ていただいて、きれいな薔

薇寿司を作りました 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

ボランティア活動の はじめの一歩 をふみだしてみませんか？ 

 
栄区社会福祉協議会ボランティアセンターでは、ボランティア活動を始めようとしている人を応

援しています。 

ボランティア活動は、１人ひとりの自発的な活動で、自分の意思で行うものです。決して「～し

なければならない」「～してあげる」というものではありません。活動には様々なものがあり、参

加することでたくさんの出会いや発見もあります。また、自分自身の生きがいや健康づくりに繋が

っている方も増えています。 

今までボランティア活動や地域活動をしたことがないけれど、自分の街のことをもっと知りた

い、多くの人と関わってみたいと感じたら、それがボランティア活動への第一歩です。「誰かのた

めに」ではなく、「自分自身のために」活動を始めてみませんか。 

 

栄区社会福祉協議会ボランティアセンターでは、コーディネーターが相談に乗り、あなたがボラ

ンティア活動への「はじめの一歩」を踏み出せるように、サポートします。 

興味がある方は、栄区社会福祉協議会ボランティアセンターまでお気軽にお立ち寄りください。 

 

 
○ボランティアコーディネート○ 

（ボランティア活動者と依頼者を繋ぎ

ます） 

○ボランティア入門講座の開催○ 

○学校を対象とした福祉教育の推進○ 

○車いす等の貸出し○ 

○ボランティア情報誌「そら」の発行○ 

 

上記以外でも多岐にわたり、 

ボランティア活動を応援しています。 

 

ボランティアセンターでは… 

栄区社会福祉協議会 

ボランティアセンター 

〒247-0005 栄区桂町 279-29

（栄公会堂隣） 

 

 

 
第 2 期 栄区地域福祉保健計画の冊子（本冊子、概要版、地区別計画リーフレット）は、

事業企画担当（区役所新館 3 階 304 番窓口）のほか、栄区社会福祉協議会、区内地域

ケアプラザなどで配布しています。 

本冊子は区役所ホームページからもご覧いただけます。 

http://www.city.yokohama.lg.jp/sakae/guide/fukushi/2chifuku.html 

音声訳ボランティア の会 COSMOS の協力により、音声訳版を作成しました。 

栄区社会福祉協議会へお問い合わせください。 

 

 

栄区役所福祉保健課事業企画担当 

電話：８９４－６９６２ 

Fax：８９５－１７５９ 

横浜市栄区社会福祉協議会 

電話：８９４－８５２１ 

Fax：８９２－８９７４ 

ピアハッピィ栄 

マスコットキャラクター 

そらちゃん 

http://www.city.yokohama.lg.jp/sakae/guide/fukushi/2chifuku.html

