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港区で地域のために活動している“たより”になる人の紹介や

地域のお勧めの場所“よりどころ”など“ヨリドリミドリ”な

情報を港区社協の生活支援コーディネーターがお届けします！

活動内容

地域のつながりをはぐくむ百歳体操の輪

百歳体操に関わるようになったきっかけは、生涯

学習推進員池島校区代表を務めていた頃の取り組

みの一つとして始めたことでした。と話すのは、

活動開始から約10年間サポーターとして携わって

こられた西澤惠子さんです。当初は参加者が10人

に満たない小さな集まりでしたが、継続する中で

少しずつ輪が広がってきました。現在は百歳体操

に加え、口腔機能を高めるかみかみ体操や、毎回

趣向を凝らした脳トレクイズ、後出しじゃんけん

なども取り入れ、楽しみながら頭と体を動かす工

夫をされています。クイズを心待ちにされる方も

多く、会場には自然と会話と笑い声が広がります。

活動を通して参加者同士の交流も深まり、体操後

に食事へ出かけたり、行事に一緒に参加したりと、

地域の仲間づくりの場にもなっています。「毎週

の活動も今では生活の一部。大変さよりも楽しさ

を実感しています」とご自身も元気をもらってい

ると話されます。

池島小学校
百歳体操

池島小学校で地域の高齢者を対

象に、椅子に座って無理なく行

うことができる「百歳体操」を

開催しています。筋力維持や介

護予防を目的に、一人ひとりが

安心して自分のペースで楽しく

継続できる、和やかな雰囲気づ

くりを大切にしています。

毎週火曜10時から多目的室で開催中！

西澤さんオリジナルの脳トレクイズに挑戦！
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地域の催しの情報が見られる

ＬＩＮＥ公式アカウントの

友だち登録はこちらから→
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日時：毎週火曜日

午後1時から2時

場所：港区社会福祉協議会

3階多目的室

料金：無料

男の百歳体操

港区で居心地の良い居場所を紹介します！
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男の料理教室
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毎月、鍼灸院の方が運動指導に来られます
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