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尼崎市の桜の名所「西武庫公園」～「武庫川河川敷緑地」

武庫川堤防下の用水路沿い (磁
:%杏

がつづく)を北へ歩くと試魃∫|!六樋霞己

念難があります。

この堤防道路を渡ると試朦jll河∫‡‡敷

鰻地 (桜の トンネル)があり、天王寺

川と武庫川の合流する緑地です。桜並

木は、武庫川源流 (篠山市)へ とつづ

きます。

武庫川河川敷緑地

武庫川六樋記念碑

情報提供 :シニアウオーキングクラブ

記念碑 1
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武庫l ‖六樋

武庫川河||

桜のトンネル  |
このあたり   ..
桜並木が続きます。
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「令和5年度いきいき100万歩運動事業付随事業」のお知らせ

ウオーキングをこれから始める方だけではなく、

すでに始めている方にもおすすめする、ウオーキン

グの基本的な知識を学べる教室です。

「身体にやさしい歩き方とストレッチ」「元気に歩

き続けるための筋カトレーニング」などウオーキン

グに関連する様々なテーマを学習します。

容

※各施設により内容が前後することがあります
※各回実技があります

内
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「ぴや(まんぼ通信」の発行
ξ

いきいき 100万歩運動事業では、年 3 回ウオーキングに役立つ情報を掲載

した「ひゃくまんぼ通信」を発行し、登録者のお手元にお届けします。

ぜひ、みなさんの日頃のウオーキングにお役立てください。

第 1回 歩き方を学ぼう I

～身体にやさしい歩き方とストレッチ体操～

第 2回 元気に歩き続けるための

筋カ トレーニング

第 3回 歩き方を学ばうⅡ

～キャッチング歩行で滑らかに歩こう～

第 4回 歩き方を学ばうⅢ

～健康づくりにより効果的な歩き方～

第 5回
これまでの学習のまとめ
※シエアウオーキングクラブの入会案内

‘

日

▼

いきいき 1‐ 00万歩運動事業ではt いつまでも元気で永く歩き続けること
できるように、次のような事業を実施しています。

が

〕ニフ・自オーキング教塁 ,‐‐‐‐‐‐‐‐.1.::

★総合老人福祉センター

7月 20日 (木)～ 8月 17日 (木 )

★老人福祉センター鶴の巣園

6月 16日 (金)～ 7月 14日 (金 )

★老人福祉センター千代木園

10月 22日 (日 )～ 11月 19日 (日 )

★老人福祉センター福喜園

11月 18日 (土)～ 12月 16日 (土 )

★老人福祉センターワークセンター和楽園

6月 24日 (土)～ 7月 29日 (土 )

日程、申し込み方法等の詳細は、

「市報あまがさき」にてお知らせいたします。
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歩行測定会

測定機器を腰に装着 して 10m歩き、

歩行速度、歩き方のバランスや負荷など

いろいろな角度から数値化し、現在の自

分の歩き方を再確認することができます。

測定の仕方は「加速度」と「歩く速度」

をそれぞれ 100点満点で計測し、合計

200点 を目指し、歩く達人となれるか

どうかを見ます。

測定後は結果表の見方、歩き方のア ド
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バイスを受け、再度測定して歩き方の変

化を見ます。

開催日 令和 5年 5月 23日 (火 )

ところ 総合老人福祉センター (尼崎市東難波町4-9-25)
※申し込み方法等の詳細は「市報あまがさき」にてお知らせいたします。

歩行測定会は、その他の老人福祉センター (4施設)でも実施予定です。
日程等が決まりましたら、「市報あまがさき」にてお知らせいたします。
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測定結果表

1ロ ロ万歩達成記念品の進塁

みごと、100万歩達成された方には、記念品として、

スポーツキャップを進呈しています。

続いて200万歩でオリジナルグランドコート、500万歩でウエスト

バッグ、更に1000万歩 05000万 歩を達成された方には市長表彰が

あります。

また、1000万歩達成以降500万歩ごとに色違いのマフラータオル

となります。

※100万歩ごとの届け出は、随時 100万歩運動事業窓□にお申し出ください。
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TEL/FAX 06-6417-9162
休園日 /月 曜日・祝日

TEL 06-6489‐ 1112
FAX 06-6489-1135
休館日 /日曜日・祝日

嚢奪九纏鑢 tンタ…ヽ鶴轟難‐
TEL/FAX 06‐ 6436-6230
休園日 /金曜日・祝日

鵞老人鶴社センター

サーザセンデー霞審楽醸
TEL/FAX 06‐6488‐2485
休園日 /木曜日・祝日

責十 _.:嘉rl:.=■ ‐―■‐・・鐵11

TEL/FAX 06-6491-1085
体園日 /水曜日・祝日

‐
「 EL 06-6489-6356
FAX 06-6489-6528
閉庁日 /土 。日曜日・祝日
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: 〕ニフ体力測定・体組威測定会

鶯型型翡靱
高齢者向けに考案された体力測定で、内容は ①「握力」②「開眼片足立ち」③「長座体前屈」④「上

体起こし」⑤「10m障害物歩行」⑥「6分間歩行」の6種類です。

測定後に結果表をお渡しします。

①握力 ②開眼片足立ち ③長座体前屈 ④上体起こし

⑤10m障害物歩行 ⑥6分間歩行
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体組成測定は、体重だけではなく体脂肪率を測定し、さらにその脂肪の

量や、筋肉量の測定など、「体組成」をチェックして体のバランスを知る

ことができます。

側n{胞鰐り距國剛口田脚
G口困日□回日聾D
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測定後は、結果の説明と今後の健康づく

りなどをア ドバイスします。

※心臓ペースメーカーをご使用の方は、安全上測定

できませんのでご了承ください。

開催日 1回 目 :令和 5年 6月 27日 (火 )

2回目 :令和 5年 9月 26日 (火 )

3回目 :令和 6年 1月 30日 (火 )

尼崎市立総合老人福祉センター (尼崎市東難波町4-9-25)

申し込み方法等の詳細は、「市報あまがさき」にてお知らせいたします。
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尼崎市いきいき100万歩運動事業情報紙 第 53号‐(4)

本号は令和 5年 1月末までの尼崎市いきいき100万歩運動事業登録者に送付しています。
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