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　シニア世代が元気な体を維持す
るためのポイントをご紹介します。るためのポイントをご紹介します。

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

◆筋力トレーニングをしよう

1週間動かないだけでも、筋肉量は減少します。声を出して数を数えなが
らゆっくり行いましょう。慣れてきたら重り（市販の軽量アンクルウエイ
ト２50gなど）をつけて行うと効果が高まります。新宿区ホームページ（右
図QRコード）で、しんじゅく100トレの紹介動画をご覧いただけます。
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①片手で椅
子の背もた
れを持つ

②「1,2,3,4」で
太ももを上げ、

「5,6,7,8」で元
に戻す

意識する部位

効果 つまずき軽減、階段上りが楽になる!
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◀重り

　区オリジナル体操等のDVDを貸し出しているほか、健康づくり・介護予防のリーフ
レットを配布しています。

【配布場所】ささえーる 薬王寺（市谷薬王寺町51）、シニア活動館、地域交流館、清風園ほか
【問合せ】地域包括ケア推進課介護予防係（本庁舎２階）☎（5２73）4568・㋫（6２05）5083へ。

自宅でできるシニア世代の健康づくり・介護予防情報
を提供していますを提供していますを提供していますを提供していますを提供していますを提供していますを提供していますを提供していますを提供しています

◆体をこまめに動かそう

◆やってみよう!新宿区オリジナル体操

　歩数計を持っている場合は、室内でも身に着け、1日
4,000歩以上歩くのが目安です。自宅でできるラジオ体
操等や、人ごみを避けての散歩もおすすめです。

◎体操・掃除・料理などさまざまなことで、

１日４０分以上体を動かそう

◎やってみよう!区オリジナル筋力トレーニング「しんじゅく１００トレ」

◆運動以外にも普段の生活を見直そう
◎いろいろ食べて栄養バランスをアップ

◎規則正しい生活をしよう

運動不足による
体力低下を予防しよう

▶令和2年度の「健康診査」「が
ん検診」が始まります

▶長崎への平和派遣に親子で
参加してみませんか

くらし    2・3・4・8面

施設    5面

福祉    5面

こども・教育    4面

人材募集    5面

保健・衛生    6・7面

◎新宿ごっくん体操

◎新宿いきいき体操

　食べる・話すためのお口の筋力低下を防ぐ
体操です。歌うだけでも効果があります。新
宿区ホームページ（右図QRコード）で、「新宿ご
っくん体操」の紹介動画をご覧いただけます。
一例…「パタカラ」と声を出しながら、腕を前に出してグーパーする×7回

「平成新宿音頭」の曲に合わせて、鉄腕アトムや区の花・つ
つじなど、区にゆかりのあるものが筋力・バランス能力アッ
プの動作として盛り込まれた介護予防体操です。「新宿いき
いき体操」の詳しい解説書は、地域包括ケア推進課で配布し
ています。

【問合せ】地域包括ケア推進課介護予防係（本庁舎２階）
☎（5２73）4568・㋫（6２05）5083へ。
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けて出す音

「タ」より少し後ろ
のほうに舌の先を
つけて出す音

パパ タタ ララカカ

▶新型コロナウイルス感染症
の影響により業況悪化が見込
まれる中小企業の事業主、収
入減少のあった世帯の方へ
特別融資（無利子）、経営に関
する窓口相談体制の強化を行
っています
個人向け資金貸付の特例措置
を行っています

▲「歌舞伎」の
ポーズ
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感
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縮
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区民の皆さまへメッセージ

　新型コロナウイルス感染症
の拡大防止のため、3月31日ま
で原則中止・延期としていた
区主催等のイベント、区施設

等の休館等の対応を、4月15日㈬まで延長
します。最新の情報については、新宿区ホー
ムページまたは各主催者・各施設に直接、
ご確認ください。
※5月以降に開催を予定しているイベント
情報も広報新宿今号では掲載していません。

区主催等イベント区主催等イベントのの中止・中止・
延期、区施設等の休館等の対
応応をを４月15日まで延長しますします

また、区立学校の休校情報等を新宿区
ホームページに掲載しています。事前にご
確認ください。

！
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