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郵便はがきに、お名前、郵便番号、住所、電話番号をご記入の上、ご応募ください。
締め切りは2021年8月31日（消印有効）。抽選で10名の方に今号掲載のキャラクター
グッズが当たります。当選者の発表はプレゼントの発送をもってかえさせていただきます。

川崎
市のキャラクター紹介

長寿郎（ちょうじゅろう）

生　年
明治26年生まれ
出身地
大師河原村（現在の川崎市川崎区）
趣味
カラオケ
好きな歌
「上を向いて歩こう」
「好きですかわさき愛の街」

プ ロ フ ィ ー ル

介護予防普及啓発
マスコットキャラクター

「楽笑」 ご意見、ご感想の募集
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天候や新型コロナウイルス感染拡大対策のため、イベントの開催内容が変更となる場合がございます。
お出かけ前には各イベントにお問い合わせください。各イベントの公式WEBサイトでも随時お知らせいたします。のおすすめイベント情報

シニア向け「パソコン・スマホ教室」受講者募集！
「パソコン・スマホを持っているけど使い方が分からない」、「メールを送ったり、インターネット、LINEを
使いたい！」こんなお悩みやご希望をお持ちの方向けのパソコン・スマホ教室を開催します！

パソコン入門コース

 お申込み方法
○ 氏名、住所、年齢、電話番号、希望コース、場所、パソコン・スマホ歴、パソコン貸し出し希望の有無をご記入の上、往復ハガキでお申し込みください。
○ 対象：パソコン、スマホ操作に意欲ある市内在住・在勤・在学のいずれかの４０歳以上の方。※パソコン教室で使用するＯＳは、Windows１０となります。
○ 定員：各コースともに１２～24名程度（応募多数の場合は抽選となります。）※抽選の結果は、往復ハガキの返信用ハガキでお知らせします。
○ 申込期限：令和3年８月２3日（月）　消印有効　　○ 申込先：〒210-8577　川崎市川崎区宮本町１番地 健康福祉局高齢者在宅サービス課
○ 問合せ先：TEL044-200-2680　FAX044-200-3926　　主催：川崎市健康福祉局高齢者在宅サービス課　ＮＰＯ法人かわさき創造プロジェクト

主 催
川崎市

フェスタサマーミューザKAWASAKIは、開館1年後の2005年よりスター
トした真夏の音楽祭です。15回目となる2019年からは参加プロ・オーケ
ストラを首都圏に限らず、日本最大のオーケストラ・フェスティバルとなりま
した。さらにまた、ミューザが誇るパイプオルガンの公演や、子どもたち
を対象とした公演、クラシックのみならずジャズの公演も毎年行っており、
バラエティ豊かなコンサートをお贈りしています。

ウォーキングやお出かけ時に、助け合いアプリ
「May ii(メイアイ)」を使ってみましょう！

「May ii（メイアイ）」は、大日本印刷株式会社が開発、管理・運営する
「移動に困り事を抱える人」と「サポートが可能な人」をつなぐマッチング
アプリです。
川崎市と大日本印刷株式会社は、かわさきパラムーブメントの推進に
向け、May iiの利用促進に係る提携を行いました。
段差に困ったとき、目的地への行き方が分からないとき、手助けして
あげたいときなど、面と向か
っては声をかけづらいこと
も、このアプリを使えば気軽
に助けあうことができます。
このアプリを使って、川崎
市内で助けあいの輪を広げ
ていきませんか。

アプリのインストールは
こちら⬆

夏

スマホコース（ ）

健康づくりの取組は、元気に暮らし続けるために、一人ひとりが継続して実
践していくことが大切です。川崎市では、特定健診や各種がん検診等の受診、
自分で決めた健康目標への取組に対するインセンティブとして景品を提供
することによって、幅広い年代の方に健康づくりに取り組んでもらうことを目的
とした「かわさき健康チャレンジ」を実施します。

かわさき健康チャレンジ
かわさき健康チャレンジとは？

市 H P

1 取組対象期間：2021年6月1日（火）～12月31日（金）
 （健診等受診は2021年1月～12月）
2 景品応募期間：2021年6月1日（火）～2022年1月14日（金）
 （郵送の場合、当日消印有効。窓口受付は当日17時まで）

期　間

応募時点で18歳以上の川崎市在住・在勤・在学の方（高校生を除く）参加資格

〒212-0013　川崎市幸区堀川町580番地 ソリッドスクエア西館12階
川崎市健康福祉局保健所　健康増進課かわさき健康チャレンジ担当　宛

郵送先

川崎市HP（右記QRコード）よりWEB応募、川崎市健康福祉局保健所健康増進課または各区役所地域みまもり支援センター
（福祉事務所・保健所支所）で直接応募することもできます。
※

パソコンの基礎、文字入力、WORD基礎、文章作成、
ビジュアル文書作成、インターネット、年賀状作成
資料代 6,000円 場　所 てくのかわさき・下平間幸会館

スマホの設定、電話・メール、ネット検索、LINEの利用方法
資料代 ３,000円 場　所 てくのかわさき

Android
iPhone

講座開始：１０時～１２時／受付開始：9時30分講座内容
No. 講 座 名  回　数 場　所 期　間 定　員 

1 パソコン入門 12 てくのかわさき 9月 7日（火）～11月30日（火） 12～24名 

2 パソコン入門 12 下平間幸会館 9月 6日（月）～11月29日（月） 12～24名 

3 スマホ（iPhone） 6 てくのかわさき 9月10日（金）～10月15日（金） 12～24名 

4 スマホ(Android) 6 てくのかわさき 10月22日（金）～11月26日（金） 12～24名 

コロナ感染症の収束状況により
変動します。
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群落俳句会は、1968年創刊の俳誌「群落」を通して日本の豊か
な四季に学び17文字で詠いあげるをモットーに活動しています。
句会を毎月、最終月曜の13時から3時間程度、川崎市教育文化会
館の会議室に集まって俳句の選定から解説、ディスカッションしてお互い
の意見を出し合い、常に上を目指し日々 勉強しています。
今年度から代表が斉藤さんから西沢さんに変わり、心機一転して、

この会を盛り上げて行こうと日々取り組んでいます。
俳句は「座」の文芸ですので、誰でも楽しめます。
また、俳句を一息で何回も読むと深い呼吸ができるようになり認
知症の予防に効果があることは良く知られ、医師も推奨しています。
俳句はひとりで作っているだけではなかなか上手になりません。
俳句は多彩です。仲間と俳句を学ぶことで、あなたの個性に合う俳
句が、きっと見つかります。
初心者大歓迎。初歩から丁寧に指導いたします。

群落俳句会
【川崎区】

発足：1968年1月（昭和43年1月）
電話：044-211-4400
活動場所：川崎市教育文化会館
アクセス：川崎市バス「教育文化会館前」徒歩2分
活動日時：毎月最終月曜日 13時～

日本の豊かな四季に学び17文字で詠いあげる

群落俳句会は、新しい代表に西沢さんをむかえ、
新しい句会をスタートしました。

メンバー全員で真剣に選定中。このあと、ディスカッション、解説したり俳句を楽し
みます。

群落俳句会が発行の「群落」を中心に俳句の勉強をします。

投稿などから作った俳句をまとめ、メンバーで
心に残ったものを選定します。

傾聴とは、カウンセリングやコーチングで使用されるコミュニケーション
技法の一つ。相手の話を深く聴いたり、話し方や表情、姿勢、しぐさ
といった言葉以外の部分に注意を払ったりすることで、相手を理解
します。
モモの会は、電話による傾聴を行っているボランティアグループです。
お電話をいただき、お話をすることで少しでも元気を取り戻していただき
たいと活動しています。
会員はカウンセラー、介護経験者、施設や個人宅で傾聴活動、電話
相談員など経験豊富な13人で活動しています。
5月からは見守りを兼ねて、週1回、会からお電話をする活動も始めま

した。昨年のコロナの感染拡大で自粛生活が続き、自由なおしゃべりも
できず、寂しさや、不安、ストレスをためていませんか？短い時間でも、
電話でおしゃべりをすることで、少しでも気持ちが楽になり、毎日を明るく
過ごせるきっかけのひとつになれたら嬉しいです。
自分達のスキルアップの為の勉強会を講師と継続的に行っています。
ぜひ一度、ご相談のお電話ください。

モモの会
【中原区】

発足：2015年4月（平成27年1月）
電話：080-6692-2475
 （通話料無料・秘密は厳守します）
日時：月～水曜日・金曜日
 10時～12時半、13時～16時

わたくしたちはあなたからのお電話を待っています

代表の相澤ミチ子です。1人でも多くの人に明るい
気持ちで過ごして頂きたいと活動をしています。

定例会では講師による研修とカウンセリングの勉強会を継続的に行い、相互理解を大切に
しています。

モモの会の名前の由来の本。どんな人の話にも
耳を傾け、時間泥棒から仲間を助けるモモの勇
気に大きな力を貰っています。

3 4



群落俳句会は、1968年創刊の俳誌「群落」を通して日本の豊か
な四季に学び17文字で詠いあげるをモットーに活動しています。
句会を毎月、最終月曜の13時から3時間程度、川崎市教育文化会
館の会議室に集まって俳句の選定から解説、ディスカッションしてお互い
の意見を出し合い、常に上を目指し日々 勉強しています。
今年度から代表が斉藤さんから西沢さんに変わり、心機一転して、

この会を盛り上げて行こうと日々取り組んでいます。
俳句は「座」の文芸ですので、誰でも楽しめます。
また、俳句を一息で何回も読むと深い呼吸ができるようになり認
知症の予防に効果があることは良く知られ、医師も推奨しています。
俳句はひとりで作っているだけではなかなか上手になりません。
俳句は多彩です。仲間と俳句を学ぶことで、あなたの個性に合う俳
句が、きっと見つかります。
初心者大歓迎。初歩から丁寧に指導いたします。

群落俳句会
【川崎区】

発足：1968年1月（昭和43年1月）
電話：044-211-4400
活動場所：川崎市教育文化会館
アクセス：川崎市バス「教育文化会館前」徒歩2分
活動日時：毎月最終月曜日 13時～

日本の豊かな四季に学び17文字で詠いあげる

群落俳句会は、新しい代表に西沢さんをむかえ、
新しい句会をスタートしました。

メンバー全員で真剣に選定中。このあと、ディスカッション、解説したり俳句を楽し
みます。

群落俳句会が発行の「群落」を中心に俳句の勉強をします。

投稿などから作った俳句をまとめ、メンバーで
心に残ったものを選定します。

傾聴とは、カウンセリングやコーチングで使用されるコミュニケーション
技法の一つ。相手の話を深く聴いたり、話し方や表情、姿勢、しぐさ
といった言葉以外の部分に注意を払ったりすることで、相手を理解
します。
モモの会は、電話による傾聴を行っているボランティアグループです。
お電話をいただき、お話をすることで少しでも元気を取り戻していただき
たいと活動しています。
会員はカウンセラー、介護経験者、施設や個人宅で傾聴活動、電話
相談員など経験豊富な13人で活動しています。
5月からは見守りを兼ねて、週1回、会からお電話をする活動も始めま

した。昨年のコロナの感染拡大で自粛生活が続き、自由なおしゃべりも
できず、寂しさや、不安、ストレスをためていませんか？短い時間でも、
電話でおしゃべりをすることで、少しでも気持ちが楽になり、毎日を明るく
過ごせるきっかけのひとつになれたら嬉しいです。
自分達のスキルアップの為の勉強会を講師と継続的に行っています。
ぜひ一度、ご相談のお電話ください。

モモの会
【中原区】

発足：2015年4月（平成27年1月）
電話：080-6692-2475
 （通話料無料・秘密は厳守します）
日時：月～水曜日・金曜日
 10時～12時半、13時～16時

わたくしたちはあなたからのお電話を待っています

代表の相澤ミチ子です。1人でも多くの人に明るい
気持ちで過ごして頂きたいと活動をしています。

定例会では講師による研修とカウンセリングの勉強会を継続的に行い、相互理解を大切に
しています。

モモの会の名前の由来の本。どんな人の話にも
耳を傾け、時間泥棒から仲間を助けるモモの勇
気に大きな力を貰っています。
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南菅いこいの家野川いこいの家訪問！ 訪問！

見晴らしがよく、閑静な住宅地にある野川いこいの家。
年1回、2週にわたり「野川いこいの家まつり」があり文化系、体育
系の約40団体が歌や踊りを披露したりと活動が活発で利用者も多い
です。
奥の部屋には大きながキッチンがあり、福祉系の3団体が食事会の活動

を開催しています。ここまで大きなキッチンを持ついこいの家はないというこ
とで、とても重宝されています。
2階には0歳児から利用できるこども文化センターがあり、子どもたちの声が
絶えず聞こえ、活気に溢れています。
夜間と休日にも施設を開放しており、野川いこいの家は、大変利用しや
すい施設です。

住所：宮前区野川台1丁目25番23号
開設：昭和56年6月1日（1981年6月1日）
開所時間：9時～16時
休所日：日曜日、国民の祝日・休日（敬老の日は除く）
 及び年末年始
利用資格：川崎市内在住の満60歳以上の方
アクセス：東急バス「野川台」徒歩2分

電話  044‐788‐2271

高齢者のよりどころ 野川いこいの家

新型コロナウイルスの影響により施設の一部を利用制限しています

教養講座　つまみ細工 一般団体　いきいき健康体操 一般団体　ポピーの会（ちぎり絵）

江戸時代から伝わる「つまみ細工」は、
小さくカットした生地を折りたたんでつ
まみ、花などを形作っていく技法で、
華やかなアクセサリーを作ります。手
軽に始められ、毎回、違った作品を作
ることができます。

穏やかな青木運営委員長（中央）、とまじめな
管理人の杉尾さん（右）と杉山さん（左）。
利用するみなさんから頼りにされています。

ゴムバンドを使用してストレッチをした
り、音楽に合わせて、体を動かしてい
ます。頭の体操（認知症予防）も取り入
れ、みなさんにぎやかに取り組んでい
ます。毎月第2・第4月曜日の午後に活
動しています。

ちぎり絵は、ちぎった紙を台紙に貼っ
て表現した作品のことです。主に和紙
を使用し、手でちぎって台紙に貼って
作成します。紙のちぎれた部分の質感
が独特です。毎月第2・第4月曜日の
午後に楽しく活動しています。
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が
あ
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緑多い街中にある南菅いこいの家。高台にもかかわらず「皆さん歩いて
元気に来られます」と管理人さん。桜やハナミズキの木が周りにたくさんあ
り、利用者の方は来館するのを楽しみにしているそうです。
また、庭には畑が16区画あり、利用者が多種多様なものを育てて楽しん
でいます。畑ができるのも緑の多い地区ならではなのでしょう。
建物が大きく7部屋あり、ゆったりした空間が広がります。同好会が多く

あり、卓球、カラオケ、コーラス、囲碁、書道、水墨画、体操等々、皆さん
楽しく参加されていました。利用者さん自らパーティーションを作ったりと、み
んなでいこいの家を盛り上げています。
利用者の方は学習意欲の高い方が多く、講座にも参加されて生涯学習
の場としての役割を担っています。

住所：多摩区菅馬場3丁目26番1号
開設：平成2年6月1日（1990年6月1日）
開所時間：9時～16時
休所日：日曜日、国民の祝日・休日（敬老の日は除く）
 及び年末年始
利用資格：川崎市内在住の満60歳以上の方
アクセス：小田急バス「馬場三丁目」徒歩4分

電話  044‐944‐7790

小高い丘で畑作業を楽しむ 南菅いこいの家

新型コロナウイルスの影響により施設の一部を利用制限しています

折り紙講座 水墨画講座 囲碁勉強会

先生の指導の下、四季に合わせた折り
紙を作成しています。色紙に貼り、壁
に掛けて楽しむ物や、立体的に作り、
置いて楽しむ物など、従来とは一味違
った折り紙に挑戦しています。

いつも笑顔でポジティブな管理人の吉田さん
（左）、平木さん（中）と赤星さん（右）。

毎月新しい手本を先生からご指導いた
だき、それを元に描き上げた作品は、
拙くても愛しいものだそうです。いこ
いの家のロビーに作品を展示している
のも、励みになっています。

囲碁を楽しむ方が多くおり、その方々
から、更なるレベルアップを希望する
声が多く上がり開講しました。講師に
よる技の解説の後に対局で技の実践を
行い、楽しみながら勉強会に参加して
います。
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　外資系大手の情報技術コンサルタントを長年勤めて

現在に至ります。退職後、セカンドライフの人生をいか

に過ごすべきか？自分のスキルを活かしながら、また、日

進月歩の情報技術との接点を持ちつつ、自らも学び

たいと思い、現代の寺子屋「スマホ・ＰＣネット教室」を

スタートさせました。

　ここ十年程の経過で、正に今はアナログ社会からデジ

タル社会への変革期と成りました。

　明治維新からの教育改革で多くの国民がアナログ

の「読み、書き、計算」能力をアップさせ、今や誰もが

アナログのリテラシー（読み書き能力）を身に付けてい

ますが、今日のデジタル社会で我が国のデジタルリテラ

シー（読み書き能力）の貧困さが懸念されます。

　特に、シニア層のデジタル化（読み、書き、操作理解

力）は情報社会から置いていかれています。平時はとも

かく、緊急時での「新型コロナワクチンの予約申請」

が良い例です。インターネットによる予約申請は、普段か

らスマホ・ＰＣの操作に慣れ親しんでいないシニアの方に

とって難しいと考えています。

　私の「スマホ・ＰＣネット教室」は、こんな時代の中で

シニアの方々の悩みに応えられる教室を目指しています。

　インターネットが普及する以前よりIT業界で活躍し

てきた山下さんは、生徒さんから「先生に質問すると、

必ずなんでも答えてくれる」と、とてもみなさんに慕わ

れていました。

あのひとに聞きたい！あのひとに聞きたい！

スマホ・PCネット教室
代　表

1947年生まれ　川崎市麻生区在住

やました あきら

山下 明さん

現代の読み書き・そろばん
ITスキルを楽しく学ぶ
現代の読み書き・そろばん
ITスキルを楽しく学ぶ

教室生徒のコメント

健康アドバイス

KSさん：約7年前からの生徒です。パソコン、スマホ、

ネットの教室で最初はWi-Fi、4G、Google、Bluetooth

など、分からないことだらけでしたが、教室の中で疑問が

解け、楽しさが増しました。カレンダー作り、ムービー作

り、PC操作、Excel、Word等々なんでも教えてくれる、

素晴らしい教室に巡り合えました。

教室メンバーの作品例を下記QRコードから、ご覧くだ

さい。教室で学んだ全てが凝縮されています。

高齢者に適したウォーキングとは

フレイル予防の研究では、1日の歩行の目安とプラス
して行う運動の目安を次のように示しています。

ウォーキング

運　動 内　容

フレイル予防のための1日のウォーキングと
プラスして行う運動の目安

週150分以上の散歩やウォーキング
　1日あたり20分程度
　1日の歩数目標
　　　65歳～74歳：7,000歩以上
　　　75歳以上：5,000歩以上

筋力運動 週2回以上の筋力運動

体操・
ストレッチ 週2回以上の体操・ストレッチ

引用：公益財団法人長寿科学振興財団（健康長寿ネット）

令和元年度｢スポーツの実施状況等に関する世
論調査｣によると、ウォーキングなどの運動を行う理
由としては「健康のため」「体力増進・維持のため」
「運動不足を感じるから」「楽しみ、気晴らしとして」
の割合が高くなっています。

ウォーキングを行う目的

「健康づくりのための身体活動基準2013」による
と、65歳以上の高齢者は「毎日40分身体を動かす
こと」に加えて、ウォーキングなどの運動習慣を「1回
30分以上・週2日以上」持つことで、次のような改
善が期待できるとあります。

全身持久力・筋力の維持・向上
ロコモティブシンドローム*の改善

軽度認知障害（MCI）の改善

高齢者におけるウォーキングの効果

ウォーキングの全身のフォームの基本的なポイント

1日のウォーキングの目安とプラスして
行う運動の目安

視線は前に

お腹に力を入れるように
意識する

踵から地面を踏み、
つま先で蹴り出す

肘は軽く曲げて
後ろに引＜

上半身は
まっすぐに保つ

足の指をしっかり使って
地面を捉える

*運動器の障害や、衰えによって、歩行困難など
 要介護になるリスクが高まる状態
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週150分以上の散歩やウォーキング
　1日あたり20分程度
　1日の歩数目標
　　　65歳～74歳：7,000歩以上
　　　75歳以上：5,000歩以上

筋力運動 週2回以上の筋力運動

体操・
ストレッチ 週2回以上の体操・ストレッチ

引用：公益財団法人長寿科学振興財団（健康長寿ネット）

令和元年度｢スポーツの実施状況等に関する世
論調査｣によると、ウォーキングなどの運動を行う理
由としては「健康のため」「体力増進・維持のため」
「運動不足を感じるから」「楽しみ、気晴らしとして」
の割合が高くなっています。

ウォーキングを行う目的

「健康づくりのための身体活動基準2013」による
と、65歳以上の高齢者は「毎日40分身体を動かす
こと」に加えて、ウォーキングなどの運動習慣を「1回
30分以上・週2日以上」持つことで、次のような改
善が期待できるとあります。

全身持久力・筋力の維持・向上
ロコモティブシンドローム*の改善

軽度認知障害（MCI）の改善

高齢者におけるウォーキングの効果

ウォーキングの全身のフォームの基本的なポイント

1日のウォーキングの目安とプラスして
行う運動の目安

視線は前に

お腹に力を入れるように
意識する

踵から地面を踏み、
つま先で蹴り出す

肘は軽く曲げて
後ろに引＜

上半身は
まっすぐに保つ

足の指をしっかり使って
地面を捉える

*運動器の障害や、衰えによって、歩行困難など
 要介護になるリスクが高まる状態
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川崎
市のキャラクター紹介

長寿郎（ちょうじゅろう）

生　年
明治26年生まれ
出身地
大師河原村（現在の川崎市川崎区）
趣味
カラオケ
好きな歌
「上を向いて歩こう」
「好きですかわさき愛の街」

プ ロ フ ィ ー ル

介護予防普及啓発
マスコットキャラクター

「楽笑」 ご意見、ご感想の募集


