
 

前原地域包括支援センター新聞 VOL １５ 

高齢者の総合相談窓口 

☎047-403-3201 

～介護予防・運動編～ 

ウォーキングは、自分のペースでできる介護予防運動の一つです。全身

持久力・筋力の維持・向上、ロコモティブシンドロームの改善、血流改善

により認知症予防などの効果が期待できます。 

  代謝が良くなると 

血圧や血糖値の改善、肥満の 

解消にもなる。心肺機能の維持   

 改善の効果があります 

  精神的な緊張や抑うつ 

等のマイナス感情は低下し、 

プラス感情の活力が上昇するので 

気持ちも前向きになります 

4,000 歩  うつ病  
 
5.000 歩  認知症・心疾患 
      脳卒中 
 
7,000 歩  がん・動脈硬化 
           骨粗鬆症 
 
8,000 歩  高血圧・糖尿病 
      

歩数 
 (1 日） 

              予防 (改善 )
できる 
             可能性のある
病気 

         予防(改善)できる 

可能性のある病気 

  まえばら健康 

ウォークラリー 

 

                   

ウォークラリー 

     

ウォーキングや運動に関す

る教室への参加等により、

ポイントをためることがで

きます。楽しみながら健康

づくりをしてみませんか。 

【問い合わせ先】船橋市地域保健課 

ＴＥＬ：047-409-3274 

スマホアプリはこちらから 

前原地域包括支援センター内に 

あるこう！かざすくんが設置されました 

短いコースからちょっと長いコース

まで、選んで自由に歩けます。 

開催日 

集合時間 

受付場所 

問合せ 

４月 11 日（火） 

５月９日 （火） 

６月 13 日（火） 

雨天 
 中止 

9：30～10：00 

海松台公園・アルビス中央公園 

・前原地域包括支援センターの 

いずれか 

前原地域包括支援センター 

ＴＥＬ：047-403-3201 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身の回りのことは出来るし、出来るだけ自分で頑張りたい。 

でも一人暮らしだから、力仕事とか高いところの作業は難しい

んだよなぁ… 

介護保険に頼らない！ 

地域の力を活用しよう！ 

今回は、ボランティアグループ「よろずや前原」をご紹介します。 

藤崎台町会及び隣接する町会・自治会の高齢者のみ世帯等を対象

に、ご支援をしてくださっています。 

 

※短期的で軽易な作業  ※基本作業料…700円/1時間 

               別途、材料費等個別作業料 

ご相談は代表の杉山氏（047-475-2944）まで 

 


