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東京都中央区 運動特化で体を元気に

かけはしサロン 参加者募集中
開催日時=毎月第2・4木曜日、10時30分から12時00分 場所=東京都中央区東日本橋

1-4-2 徳輝ビル2階 定員=なし 問合先=合同会社ワンブリッジ ☎︎080-9711-5427

中央区かけはしサロンにて体力測定会を開催しました！
通いの場での体力測定会
現在かけはしエリアマネジメントプロジェクトおよび合同会社
ONEBRIIIDGEでは、複数の通いの場の立ち上げや運営支援を行ってお
ります。中でも、中央区で実施している「かけはしサロン」は、通い
の場の立ち上げ当初から私たちが継続的に関わっており、専門職が深
く関与する、全国的にも珍しい取り組みの一つとなっています。
今年度は「かけはしサロン」も2年目を迎え、参加者の皆様の継続的な
健康づくりをより強くサポートするため、新しい取り組みとして「体
力測定会」を開催いたしました。

「かけはし」編集長の小話

通いの場コミュニティのお話

小さな変化に気づく力 〜健康のためのセルフモニタリング〜
　こんにちは。かけはしエリマネです。体力測定会では、ご自身の「今の体の状態」を初めて知ったという方
が多くいらっしゃいました。こうした“気づき”こそが、健康づくりの第一歩になります。健康を保つために大
切なのは、日々の自分の変化を見つめる「セルフモニタリング（自己観察）」です。たとえば「最近つまずき
やすい」「歩くのが遅くなった」「疲れやすい」といった小さなサインに気づくことが、フレイル予防や生活
の質の維持につながります。体力測定のような機会だけでなく、日常の中でも「今日の調子どうかな？」と自
分に問いかける習慣を持つことが大切です。これからも、皆さんが元気に暮らし続けるためのヒントをお届け
していきます。一緒に“気づく力”を育てていきましょう！

自分の今の状態を知ることは
健康管理の第一歩！

通いの場での新しい取り組み事例
〜リハビリ専門職による体力測定会〜

今回の体力測定会では、「フレイル（虚弱）」の早期発見に用いら
れている指標を参考に、いくつかの身体機能測定項目を選定しま
した。また、身体状況だけでなく、社会参加の頻度や食生活、生
活機能についての簡易アンケートもあわせて実施し、ご自身の
「今の状態」を振り返っていただけるよう工夫しました。
日本では65歳以上の高齢者のうち10%前後がフレイルの状態にあ
るとされています。しかし、フレイルは早期に気づき、適切な運
動や栄養改善、社会参加を行うことで予防・改善が可能です。そ
の意味でも、こうした体力測定は現状を知る第一歩となり、今後
の健康づくりのきっかけにもなると考えています。
参加者の皆様からは、「自分の今の体の状態を初めて知れてよかっ
た」などの声が寄せられ、私たちとしても実施の手ごたえを感じ
ました。「自分たちの通いの場でも体力測定をしてみたい！」とい
うご希望がございましたら、「出張体力測定会」として伺うことも
可能です。ページ下部のバナー欄にある連絡先まで、お気軽にご
連絡ください。
今後も、皆様と一緒に楽しみながら健康を守る活動を展開してま
いります。どうぞよろしくお願いいたします！



ながら健康体操

 寝ながら体操 編

リハビリ大好き一休さんの

テーマ

広　告 自費訪問リハビリ 合同会社
ワンブリッジ 080-9711-5427

自宅で行うリハビリだから生活の改善が実感
しやすい！毎週でも月1回でも不定期でもOK

Youtubeにて新感覚旅番組『一休さんのシルバーカー散歩』配信中！
右のQRコードからチャンネル登録よろしくお願いします ☺️

リハビリ大好き一休さん Youtubeチャンネル

腹筋運動11

交互膝タッチ33

自転車こぎ体操22

両手を前に上げて上半身を起こ
します。肩甲骨を床から離すよ
うに、10回。
レベルアップできる人は、頭の
後ろで両手を組んで同じ動きに
チャレンジ！

①の上半身を起こした姿勢を
キープしたまま、自転車をこぐ
ように足を動かします。
普通の速さで左右20こぎ、
ゆっくりと10こぎと変化をつけ
ながら行ってみましょう。

膝をたてる。ゆっくり体をひね
り上半身を起こしながら、右手
で左膝、左手で右膝をタッチす
る。左右５回ずつ。
腰痛がある方は無理に行わない
ようにしましょう。
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※ 運動やストレッチの際は、勢いをつけずにゆっくりと行いましょう。また、運動中に痛みや疲労を感じた場合はすぐに中止してください。

※ 翌日に筋肉痛やだるさを感じた場合は、運動量を減らすなど無理のないように調整しましょう。
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「かけはしスポンサー・広告掲載についてのお問い合わせはこちら

かけはしスポンサー(広告掲載)募集しています
通いの場向け広報誌である「かけはし」は地域で暮らす皆様の健康に少しでも役立つ情報を発信していければと思っております。
つきましては、活動にご賛同いただける企業・個人の方々から「かけはし」制作のスポンサーを募集いたします。

080-9711-5427 t.kawahara@onebriiidge.com
.

広告募集中

足立区で先行実施！通いの場同士で繋がり
活動をもっと充実！もっと楽しく！

作り方

ここより下は広告エリアとなります。内容についてのお問い合わせは広告主までお願いいたします。

① アスパラは根元を少し切り落として硬い部分の皮をむき、
食べやすい大きさに切り分ける。
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「かけはし」編集長：川原
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通いの場交流会 参加団体募集 080-9711-5427かけはし
エリマネ

主催

② 耐熱容器に入れて少量の水を加えてラップをし電子レンジ
で600W 2分ほど加熱したのち、水気をよくきる。

③ 白だし大さじ2、水100ccを加えて混ぜる。アスパラを浸して
上下をかえしながら15分ほどつける。

④ ごま油小さじ1を回しかけ、最後にいりごまをふって完成。


