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ウォーキング記録～どのくらい歩いたかチェック
１周歩いたら 

１マス塗りつぶし 

ましょう♪ 

てくてく頑張るコース 

らくらく近道コース 

10

周 

20

周 
あせらず、ゆっくり続けま

しょう。 

12.5 ㎞ 25 ㎞ 

6.5 ㎞ 13 ㎞ 

  てくてくコース 
1.25Km 2500 歩（歩幅５０ｃｍの場合） 

らくらくコース 
650ｍ 1300 歩（歩幅５０ｃｍの場合） 

とうきょうスカイツリー駅 

（旧業平橋駅） 

とうきょうスカイツリー駅 

（旧業平橋駅） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「こころ」と「からだ」
と「社会」が相互に 

悪循環に陥る状態 

その予防には、良い

循環の生活習慣を身

に着けることが 

重要！ 

『出掛けよう 1 日 1 回！交流しよう週 1 回！』 

・週 1 回以上歩くことを目標にしましょう！ 

・健康を良好に保つためには 8,000 歩、20 分程度。 

・膝や腰に痛みがある方や 75 歳以上の方は、無理

をせずに 5,000 歩、7 分半程度。 

・歩き疲れたら、少し休憩して世間話をするのも良

いですね！家に閉じこもらないことが重要です！ 

からだ
筋力低下

低栄養

社会
閉じこもり

孤立

こころ
うつ・認
知症

フレイル

予防

栄養

運動
社会

参加

バランス良い食事 

口腔ケアなど 

趣味・仲間 

ボランティアなど 

定 期 的 な

運動 

電柱があれば、どこでも出来る「ちょこっと体操」 

ストレッチ（アキレス腱伸ばし） 筋力強化（スクワット） 

フレイルとは、「健康な状態と、 

要介護状態の中間の状態」 

令和６年１０月発行 

こうめ高齢者支援総合センター      

           （０３－３６２５－６５４１） 

こうめ高齢者みまもり相談室 

           （０３－５６１９－６５１１） 

地域リハビリテーション活動支援事業 

 協力 

五十畑 雅章 （町会長） 

中島 一憲 （副会長） 

山﨑 真男 （副会長） 

山本 町子（プラムクラブ会長） 

 

ほか、小梅一丁目町会 町会員 

 

（敬称略） 

小梅一丁目町会 

ウォーキング 

マップ 

ふれ～！ふれ～！ 

フレイル予防 
●生活習慣病を 

予防しましょう。 

●筋力アップをしましょう。 

●ストレスを解消しましょう。 

●認知症を予防しましょう。  

グループでもお一人でも 


