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横浜市いずみ中央地域ケアプラザ

そよ風

前回、座っている時間が長い事は良くないです。というお話をしました。 

今回は、どれくらい体を動かすのが良いかに関して、高齢者の方の具体的な目標をお話しします。身体

活動の強度には、メッツという指標があります。安静座位で過ごす活動の強度を１メッツとすると、ウ

ォーキングは３メッツになります。メッツに身体活動を掛け算した活動量が「メッツ・時」という活動

量の単位となります。週１５メッツ・時以上体を動かす高齢者は、ほとんど体を動かさない高齢者に比

べ、心臓や血管の病気の死亡率を 30％程度低下することが示されています。 

例えば週に 7日、40分のウォーキングをすると、その他の生活活動と併せておよそ週１5メッツ・

時となります。歩数にすれば 1日約 6000歩となります。まずそのくらいを目標に 

歩いてみましょう。そして余裕がある方は、週に 2.3日筋力トレーニングを 

追加すると様々な病気の予防につながることが示されています。 

病気によっては運動に制限がある場合もあり、主治医の先生と相談してから 

始めるようにして下さい。もう少し季節がすすむと、涼しく過ごしやすい秋が 

来ます。ウォーキングを始めるのに良い時期です。少しずつでも良いので、 

これを機会に歩行習慣、運動習慣をつけましょう。 

目指しましょう、健康長寿！！ 
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●日にち：令和６年９月１７日（火） 

●時 間：10：15～11：30 

●場 所：いずみ中央地域ケアプラザ  

ロータリー 

●持ち物：軍手・スコップ・飲み物 

※申込不要・当日ケアプラザにお集まり下さい 

※雨天決行 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いずみ中央地域ケアプラザは第２日曜日が休館日

＊そよ風９月号に関するお問い合せ＊ 

横浜市いずみ中央地域ケアプラザ 

〒245-0024 横浜市泉区和泉中央北五丁目 14 番 1 号 

ＴＥＬ ０４５-８０５-１７００ 

担当：地域活動交流 戸越 浩美 
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いずみ中央駅 

いずみ中央 

地域ケアプラザ 

去る、7月 28日（日）『保冷剤を使った 

芳香剤作り』講座を開催しました。保冷剤の 

中身を初めて見たと言う参加者の皆さん。 

下絵を描いてイメージつくりをした後、保冷剤に絵の具を使っ

て色付けをし、装飾と香りづけをして思い思いの素敵な作品が出

来上がりました。製作中の小学生の真剣なまなざしと、完成品を

手にした笑顔が印象的でした。 

★貸室団体「ひよこっち」さんのボランティア協力がありました。 
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 大規模震災時に自分の身を守るためには危険を予防し「災害を減らすこと」、 

あらかじめ安全な場所や避難先を確認し、「避難方法を知ること」が大切です。 

                           （横浜市泉区ホームページより） 

大地震が起きたら、指定された小・中学校に限らず、ひとまず近くの学校や公園（いっとき

避難場所）など広くて安全な場所に避難しましょう。 

『福祉避難場所』（特別避難場所）とは、大規模災害が発生した時に特別な  

配慮を必要とする方を対象とした二次的避難場所です。区の専門職（保健師）

などが、本人の状況や要介護認定の有無などを確認し、『福祉避難所』への避難

の必要性を判断します。受け入れ先の『福祉避難所』は区役所が決定します。 

いざという時に慌てないために、日頃から身近な避難場所を確認

しておきましょう。 


