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水水辺辺ののささくくららをを

ラライイトトアアッッププ

新新宿宿区区避避難難場場所所（（広広域域域）））地地地図図図を

配布しています
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読み
たい
記事
を

すぐ
に探
せる
よう

1面の
目次（

今号
の

主な
内容
欄）を

拡充

3月23日～4月30日

天下第一の

桜桜が咲き誇る

東京2020大会500日前記念イベント

「新宿から世界へ キミがかがやく 夢・チャレンジ！」を

開催しました

みんなでつくろう 認知症

になっても安心して暮らせ

るまち

3 面

8 面

4・5 面

6 面

4月5日号から広報しんじ
ゅくをリニューアルします

地域センター集会室等の適

正な予約・利用にご協力を

　区では、シニア期の方におすすめの区オリジナルの筋力トレーニング「しんじゅく100ト

レ」を、東京都健康長寿医療センター研究所監修のもと開発しました。身近な場所でグループ

で継続的に取り組んでいただけるよう、自主運営に向けたサポートを4月から開始します。

「元気で長生き！」を目指して、周りの方と始めてみませんか。

【問合せ】健康づくり課健康づくり推進係（第2分庁舎分館1階）（5273）3047・（5273）3930へ。

区区オオリリジジナナルル筋筋力力トトレレーーニニンンググ

新新宿宿のの未未来来ののたためめにに
コラム

新新宿宿区区ホホーームムペペーージジ「「区区長長のの部部屋屋」」でで

写写真真日日誌誌もも公公開開ししてていいまますす

！

よ
し

ず
み

け
ん

い
ち

区
長

4月から利用機会を拡充
育児支援家庭訪問事業

▼
今
月

3日
、
東
京
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0大
会

500

日
前
記
念
イ
ベ
ン
ト
を
西
新
宿
小
学

校
で
開
催
し
ま
し
た
。
あ
い
に
く
の
雨

模
様
で
し
た
が
、ス
ポ
ー
ツ
教
室
や
パ

ラ
ス
ポ
ー
ツ
体
験
の
ほ
か
、
ト
ー
ク
シ

ョ
ー
な
ど
を
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じ
て
、
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ア
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リ
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き
ま
し
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。
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、
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ぶ
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っ
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来
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地
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方
や
子
供
た
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、
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関
わ
れ
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を

作
り
た
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考
え
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で
、多
く
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が
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に
東
京
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新
宿
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立
ち
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げ

ま
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
に
は
、

9月
の
ラ
グ
ビ
ー
ワ

ー
ル
ド
カ
ッ
プ
の
パ
ブ
リ
ッ
ク
ビ
ュ
ー
イ
ン
グ
や
、

11月

の

250日
前
記
念
イ
ベ
ン
ト
な
ど
の
運
営
を
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
た
だ
く
予
定
で
す
。
登
録
の
募
集
は
新
年
度
に
な

り
ま
す
が
、
多
く
の
方
に
登
録
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と

思
っ
て
い
ま
す
。
区
は
、
大
会
成
功
の
感
動
や
記
憶
を
次

世
代
に
継
承
す
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と
と
も
に
、
地
域
に
お
け
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
マ
イ
ン
ド
の
醸
成
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指
し
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ま
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り
ま
す
。

▼
漱
石
山
房
記
念
館
の
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別
展
「
漱
石
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吉
」

を
３
月

19日
か
ら

5月

6日
ま
で
開
催
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れ
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東
京
帝
国
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を
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山
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。
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版
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い
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て
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の
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想
を
漱
石
が
伝
え
る
書
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な
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、
貴
重
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資
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を
展
示
し
ま
す
。
生
前
の
漱
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を
囲
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木
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会
の
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に
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、
多
彩
な
人
物
が
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し
た
。
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を
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っ
て
い
た
人
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も
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命
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に
集
ま

る
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会
へ
と
つ
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が
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て
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き
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。
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も
、
漱
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の
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を
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上
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め
て
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を
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す
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▼
来
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か
ら
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じ
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」
を
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ュ
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ア
ル
し
ま
す
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の
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を
踏
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イ
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や
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情
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を
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や
す
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イ
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な
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の
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を
行
い
ま
し
た
。
新
し
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に
ご
期
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く
だ
さ
い
！

しししんんんじじじゅゅゅくくく111000000トトトレレレででで
若若若返返返ろろろううう！！！

みみんんななでで目目指指すす！！健健康康110000歳歳

1111段段階階にに調調整整可可能能なな

重重りりババンンドドをを使使用用

（（00..11kkgg～～22..33kkgg））

　DVDを見ながら簡単に行うことができ、週1・2回でも十分な効果を得ら

れます。元気な方から体力に自信のない方まで、無理なく取り組めます。

対象となるグループ

区内在住の65歳以上の方を中心とした5人以上

週1回以上自主的に実施可能

※その他の条件については、お問い合わせください。

参加者（モデルグループ）の声

歩く速度が

倍になった！ 体が軽くなった！

背筋を伸ばして歩

けるようになった！
杖がいらなくなった！

　リハビリテーション専門職や保健師等がグループ運営・トレーニングの継続

をサポートします。「やってみたい！」と思ったグループの方は、ぜひお問い合わ

せください。

加加齢齢にによよりり低低下下ししややすすいい筋筋力力をを

効効果果的的にに鍛鍛ええるるススロローートトレレーーニニンンググでですす！！

動動ききはは1100種種類類！！

一一部部ををごご紹紹介介♪♪

ししんんじじゅゅくく110000トトレレにに取取りり組組むむ

ググルルーーププををササポポーートトししまますす！！

動画は区ホー

ムページでも

配信予定！

振振りり返返りり美美人人



みみんん
ななでで
楽楽しし
くく！！ 仲仲間間ととだだかからら続続けけらられれるる！！

重重量量挙挙げげ

♪
重重りりのの重重ささはは
ややややききつついいとと
感感じじるる程程度度にに♪♪

足足のの前前上上げげ

♪

♪

足足のの後後ろろ上上げげ

ククララシシッッククやや
映映画画音音楽楽にに合合わわせせてて♪♪

カカウウ
ンントト
にに

合合わわ
せせてて

ゆゆっっ
くくりり
とと♪♪


ひひざざ伸伸ばばしし

グループへの

サポート内容

重りバンドの貸与・

DVDの配布

初回の

トレーニング指導

定期的な体力測定

「しんじゅく100トレ」って？ グループで始めてみませんか？
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