


左近山中学校に隣接する花壇 

2 街区のサクラ川 

8-9、8-10 前の花壇 

  
  お散歩マップで歩きましょう！   

 

「左近山地域支えあいネットワーク」では、他世代間や障害者との交流

のできるグラウンドゴルフや団地祭における福祉、健康相談コーナーを開

催してまいりました。 

 この度、各自治会・地区社協・管

理組合協議会・ケアプラザ・横浜市

体育協会のご協力のもと、自治会ご

との散歩道を選び、見所や休憩所、

トイレの位置などを書き込んだ地

図（通称お散歩マップ）を作成いた

しました。 

 

 

 このマップを利用して、家の中に引きこもりがちにならないように、外

に出て歩いてみましょう。 

 また、地域の見直しや子供

たちの見守りにつながると共

に、防犯にも役立てるのでは

と期待しております。 

  

お誘いあってゆったりと歩い

てみてください。 

 

 

 左近山連合自治会会長  林 重克  

 

 

    お散歩マップについて     
 

 『左近山地域支えあいネット

ワーク』では、ウォーキングや

ジョギングを推奨すると共に、

その手助けとなるために『お散

歩マップ』を作成いたしました。 

 

 

 

 

★★目的は★★ 

（1） ウォーキングやジョギングをすることにより健康づくりにつなげる。 

（2） 活動中は､積極的に挨拶をし､声をかけることで､防犯の意識を 

高め､地域のきずなを強くする。 

（3） その際に、防犯についての意識を持つことにより､地域の安全を 

守ることにつなげる。 

 

★★ご協力お願いします★★ 

  散歩やジョギングの時に「パトロールカード」の着用 

数人で活動する｢防犯パトロール｣とは異なり、個人の健康づくり 

と地域のパトロールを同時に実施できる状態を作ることができます。 

  散歩やジョギングの際には挨拶の輪を広げ、地域の活性化につなげ 

ていきたいと思います。 

   

 



★★ウォーキング  ＝  エアロビクス★★ 
エアロビクスとは日本語で訳すと「有酸素運動」です。有酸素運動とは、空気中の酸素を 

体内に取り入れ、糖や脂肪を燃やしてエネルギーを発生させながら長時間できる運動のことです。 

脂肪は時間とともに燃焼率が上がってきます。２０分程度続けると効果的です。体力に自信の 

ない方は 10 分間の運動を２～3 回に分けるなど、無理せず短い時間から始めましょう。 

有酸素運動の効果としては、 

①スタミナの増強  ②高血圧の予防や解消  ③肥満の解消など 

★★脳を活性化★★ 
脚の運動をすることで脳への循環がスムーズに行われ、脳の血液不足を防ぐことができ、 

脳を活性化することができます。 

 

  健康づくりウォーキング   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
運動継続するための 

ポイント 
 

①仲間をつくる 

歩く仲間をつくり、話しながら歩き、 

リフレッシュしましょう。 

 

②目標をつくる 

歩数計を利用し「１万歩歩こう！」

など、自分自身で目標を立て、運動を

しているという実感を持ちましょう。 

「継続は力なり！」です。 

 

③楽しみをつくる 

季節によってコースを変えるなど、 

楽しみを見つけましょう。 

（春は桜、秋は紅葉狩りなど） 

また、慣れてきたらウエアにも 

こだわってみたりすると楽しみが 

倍増します。 

 

④疲れを残さない 

ウォーミングアップ（準備運動）、 

クーリングダウン（整理体操） 

を必ず行いましょう。 

★★３つの注意点★★ 
①空腹時に歩かない 

空腹時は避けましょう。 

②満腹時に行わない  

少なくとも食後１時間程度はあけて実施しましょう。 

③水分補給 

体内の水分量を保つためにも重要なポイントです。 

こまめに水分補給をおこないましょう。 

 

★★運動を意識した歩き方の基本姿勢と歩き方★★ 
●背筋をまっすぐに伸ばして、目線は進む方向を見ましょう。 

●つま先を進行方向に向けて、かかとから着地して自然なストライド 

（歩幅）で歩きましょう。 

●肩の力を抜いて、歩くリズムに合わせて自然に振りましょう。 



 





 



 



 



 



 



左 近 山 連 合 自 治 会 ・ １ 街 区 自 治 会 ・ 2 街 区 自 治 会 ・ 小 高 団 地 自 治 会 ・ あ さ ひ 自 治 会 ・ 7 8 9 街 区 自 治 会 ・ 市 沢 団 地 自 治 会 

市 沢 団 地 住 宅 地 区 自 治 会 ・ 左 近 山 管 理 組 合 協 議 会 ・ 左 近 山 老 人 ク ラ ブ 連 合 会 ・ 左 近 山 地 区 社 会 福 祉 協 議 会 ・ 左 近 山 地 区 体 育 指 導 委 員会 

左 近 山 地 区 青 少 年 指 導 委 員 会 ・ 左 近 山 地 区 民 生 委 員 児 童 委 員 、 主 任 児 童 委 員 会 代 表 ・ 左 近 山 地 区 保 健 活 動 推 進 委 員 会 

左近山第一ほのぼの会・左近山第二ほのぼの会・左近山訪問看護ステーション（居宅介護支援事業者代表）・空とぶくじら社（障害者施設代表） 

日 向 台 病 院 （ 医 療 機 関 代 表 ）・ 財 団 法 人 横 浜 市 体 育 協 会 （ 一 般 施 設 代 表 ）・ 左 近 山 地 区 内 ５ 小 中 学 校 ・ 左 近 山 地 域 ケ ア プ ラ ザ 
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