
和（輪）気あいあいフォークダンスを楽しく踊って
います。 気持ち良い汗を流し心身共にリフレッシュ、
できるだけ長く健康で過ごしていくことを目標に！

健ちゃん通信
いたばし健康ネットワーク会議 事務局 （健康推進課内）　電話：03 （3579） 2302

いたばし健康プラン情報紙

健康づくりは、身近な場所で、仲間をみつけて
取り組むと、より楽しく、より継続して行うこと
ができます。特集号では、地域で健康づくりに
取り組む「いたばし健康ネット」登録団体の活動
を紹介します。

新型コロナウイルス感染症等
の影響により、活動をお休みして
いる場合があります。詳しくは、
団体へお問合せください。

◎毎日、体温を計測し、体調を確認しましょう
◎体調の悪いときは休みましょう
◎症状がなくてもマスクを着用しましょう
◎こまめに、水と石けんで丁寧な手洗いを心がけましょう
◎1時間に２回以上の換気をしましょう
◎お互いの距離は、互いに手を伸ばしたら手が届く範囲
以上空けましょう
◎会話をする際は、正面に立たないように気をつけま
しょう
◎マスクを着けて運動をする場合は無理をせず、早めに
休憩を取りましょう

通いの場に参加するため留意点
～感染拡大を防ぐためのポイント～

※厚生労働省「新型コロナウイルス感染症に気をつけて通いの場に
　参加するための留意点（参加者向け）」より抜粋

※連絡先の記載がない団体については、
　事務局へお問い合わせください。

⬆「いたばし健康ネット」
の紹介ページはこちら



会員募集中



安全でおいしくなった水道水が、環境や家計にもやさしい
ことなど、水道水の良さを多くの方に実感していただき
たく、「東京タップウォータープロジェクト」に取り組ん
でいます。
体の水分が不足すると熱中症、脳梗塞、心筋梗塞など
様々な健康障がいのリスク要因となります。水道水は、
一番身近で気軽に水分補給できる
方法のひとつです。
公共施設や都営線等、街中で冷
たい東京水を気軽に補給できる
「Tokyowate r  D r i nk i ng  
Station」を設置しています。
（板橋区では、区役所、氷川図書
館、文化会館などに設置）

日生薬局では薬の相談だけではなく、管理栄養士による栄養
相談を実施しています。調剤薬局の管理栄養士が専門的な立
場として、食を通じて皆様の健康づくりや病気の予防・改善を
サポートする為の栄養支援を行う拠点づくりを行っています。

下水道に油を流すと下水道管のつまりやにおいの原因と
なります。下水道局では、調理方法の工夫により油の使
用量を減らした、からだ
にも環境にもやさしい
料理レシピを紹介して
います。

地域住民の公衆衛生の向上及び増進
並びに福祉の向上に必要なものとして
利用されている公衆浴場、いわゆる銭湯
の経営者の組織です。

株式会社ジーシーは、歯医者さんで使われる専門的な医療
器具を研究開発・製造しています。

みなさまの健康増進のため、むし歯や
歯周病、お口のトラブル、オーラルケアの
お役立ち情報を「歯とお口の健康情報」
サイトで紹介しています。
サイトURL  http://www.gcdental.jp/

本部：板橋2-65-6  板橋区情報処理センター6階
月曜日～金曜日 ※祝日、年末年始休み
9：00～17：00　電話 03-5943-1300

毎月第1から第4の水曜日と木曜日の
開店前に、65歳以上の方を対象に「元気
おとせん！体操」を行っています。

分室：高島平8-29-1　板橋区高島平ふれあい館1階
火曜日～金曜日 ※祝日、年末年始休み
10：00～16：00　電話 03-3935-1811

下水道局ホームページ（ダイエットレシピ）
https://www.gesui.metro.tokyo.lg.jp/living/life/recipe/

場所：日生薬局 ・板橋店・大山店・小豆沢店
時間：9:00～18:00（平日）※店舗によって営業時間が異な
る場合、また管理栄養士が不在の日時もありますので、栄
養相談ご希望の方は事前予約の電話をお願い致します。
連絡先：03-5917-8988（日生薬局板橋店）



食育とは、様々な経験を通じて、「食」に関する知識と、
バランスの良い「食」を選択する力を身につけ、健全な
食生活を実践できる力を育むことです。
食育推進ボランティアでは、健康福祉センターの事業等
で、区民の方に向けてゲームやクイズなどを通して楽しみ
ながら食育の実践の環を広げるための支援を行って
います。

「健康寿命を延ばし、豊かな人生を送れるようにする
には、まずは食生活から」とこころがけ、研究や取り組み
を行っています

〇メタボリックシンドローム状態における、糖質摂取量
に関して適切な対応を考案することを主とした好ま
しい食生活の実現を目指すことを目的とする研究
〇増加する食物アレルギーに対応したアレルゲンフリー
の食品の利用や抗アレル
ギー食品成分の探索し、公
衆栄養上の安全に役立てる
ことを目的とする研究
〇米の加工特性を活かした小
麦製品（小麦アレルギー）の
代替原料となる原材料およびそれらの調理品の検索
し、主食原料となる幅を広げることによる好ましい食
生活の実現を目指すことを目的とする研究



老人クラブとは、おおむね
60歳以上の方を対象とし
た、地域を基盤とする高齢
者の自主的な組織です。区
内には現在131クラブあ
り、10,966人が会員とし
て活動しています。
地域清掃・友愛活動などの
ボランティア活動、輪投げやゲートボールなどのスポー
ツ行事、カラオケや手芸などの趣味活動等、各クラブに
よって特色があります。
からだを動かしたい、趣味の幅をひろげたい、
地域とのつながりを持ちたいなど、老人クラブに興味を
持ってくださった方！ぜひぜひご連絡ください！
60歳未満の方も大歓迎です！

美しい音色、癒しの楽器、「オカリナ」を奏で
心のケアーを図ってみませんか
自分で音楽を奏でることができた時の
満足度は又格別のものです
是非我 と々一緒に
愉しんでみては
如何でしょうか
まずは見学、体験から
ご連絡お待ちしております

「こころの健康サポーター」とは
板橋区保健所予防対策課の「サポーター養成講座」を
修了した区民です。
身近な人のメンタルヘルスに関心を持ち、地域で支え
あうサポーターです。（専門家ではありません）



●対象：板橋区在住・在勤で乳がんを
体験した方、これから治療を始める方

●会員数：102名（※2020年9月現在）
●定例会（通常は年6回）
　グループ交流会や軽い運動など楽
しみながら活動しています。

●ピンクリボンポーチ製作・贈呈
　毎年の乳がん月間（10月）に区内の
医療機関を通して、手術後にドレー
ンバッグを使用する患者さんへ、手
作りポーチを贈呈をしています。

●対象：板橋区在住・在勤で子宮がん・卵巣がんを
体験された方、これから治療を始める方

●会員数：9名（※2020年9月現在）
●会費：無料
●交流会：年に1回程度開催

子宮がんや卵巣がんの病気や治療に関する情報
交換や勉強会などを行っています。

※詳しくは、広報いたばしと区ホームページで
お知らせ



●医療連携
●区との活動
●予防接種
●健診・検診
●在宅医療と介護
●もの忘れ相談
●子育て支援
●教育関係の活動
●休日夜間診療当番医
●小規模事業場への産業保健
●新型コロナPCRセンター
●災害時の医療対策

まつぼっくりは、現代手織り「さをり織り」の教室です。教室と
言っても、教える・教えられる関係でなく共に学びあう場です。
お互いに褒めあい、認め合いながら、楽しい作品を生み出して
行けたらと思っています。無心になるほど素晴らしい物が織れ、
織る度に魅せられていきます。さをり織りはそんな不思議な
織物です。ご興味のある方、お気軽にお問合せ下さい！

医師会・歯科医師会・薬剤師会と共に区民の皆さまの
健康管理・疾病予防・介護予防・健康増進に関する
お手伝いをしております。

自分に合った体操をして元気にな
りましょう。「からだ・運動指導」の
相談もお受けいたします。
右にある「足のマーク」の接骨院・
整骨院にお気軽にご相談ください。

お近くのお風呂屋さんでは「風呂屋体操」を行ってい
ます。どなたでもご参加ください。
※お風呂屋さんでの登録が必要です。

「柔道整復師から学ぶコツコツ健康術」を
月刊誌「NHKラジオ深夜便」で連載しています。
「柔道整復師から学ぶコツコツ健康術」を




