
 

 

  

 

 

 

                                                                                                                                                                                     

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行日：令和５年７月１日 

社会福祉法人 神奈川県匡済会 

横浜市十日市場地域ケアプラザ 

発行責任者 今野 修 

横浜市緑区十日市場町８２５－１ 

TEL：０４５－９８５－６３２１ 

FAX：０４５－９８５－６３２５ 

ホームページ：http://kyosaikai.jp/tokaichiba-cp/ 

 つながり隊：http://www.tsunagarita-i.jp 
地域ケアプラザは、地域の身近な 

福祉の相談施設です。ぜひご相談ください。 
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こんにちは♪ 介護相談窓口 

横浜市十日市場 

地域ケアプラザ です！ 
      第１４６号 
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協力医 高津内科医院 高津先生からの健康アドバイス 

 

「筋肉トレーニングのすすめ２」 

 

2021年、世界保健機構(WHO)が発表した「意図しない傷害による死亡」の原因の 

第 2位が「転倒」でした。 

転倒予防には、体幹、下肢の筋力増強訓練とバランスが重要です。誰でもいつでも簡単

にできる筋力とバランスを同時に鍛える効率のいい運動のひとつが「片足立ち」です。 

「片足立ち」みたいな単純なことでいいのか？と疑問に思われるかもしれません。 

1分間の「片足立ち」は 45分のウォーキングに相当すると考えられています。 

最近の研究によると、運動能力全般が「片足立ち」能力で評価できることがわかりまし

た。さらに 10秒間の「片足立ち」ができるか否かで余命に関連するということがわかりま

した。研究では、年齢、性別、BMI、高血圧、心血管疾患、糖尿病等の影響を除去しても、 

「片足立ちができなかった人」の 10年後の死亡リスクが「片足立ちができた人」の 

1.84倍という結果が出ました。 

日常の運動によって筋力の改善、維持をすることが寿命を延ばすことにもつながると 

考察しています。運動習慣がない方、苦手な方は 1分間の「片足立ち」から筋肉トレーニン

グを始めてはいかがですか。そして「片足立ち」だけではなく、色々な運動と組み合わせ

て、健康寿命を延ばしていきましょう。  
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【お申し込み先】 

９８５－６３２１ 

十日市場地域ケアプラザ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

認知症サポーター養成講座 

認知症サポーターとは、 
認知症のことを知り、温かく見守り、そっと手助けする方のことです。 

「認知症ってなんだろう？」「こんな時どうしたらいいんだろう？」 

ということを一緒に考えていきましょう。 

日   時：９月２１日（木） １３時３０分～１５時 

場   所：十日市場地域ケアプラザ ２階 多目的ホール 

対   象：地域住民の方 

定   員：先着２０人（定員になり次第終了）参加費：無 料 

申 込 み：８月２８日（月）１０時から 

内 容・ 認知症ってなんだろう？  

・ 認知症の人への対応の仕方は？など 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【十日市場地域ケアプラザ】 

〒226-0025 

横浜市緑区十日市場町８２５－１ 

【休館日（施設点検日）】 

毎月第 3月曜日 

 年末年始（12月 29日～1月 3日） 

【交通機関】 
・JR横浜線 十日市場駅より徒歩 5分 

・横浜市営バス、東急バス、 

神奈川中央交通バスの各路線 

十日市場駅前下車 徒歩 5分 

地域のお役立ち情報 


