
　未曽有の東日本大震災の被災地、被災者に対して心よりお見

舞い申し上げます。この震災で、人間はともに協力し、助けあ

うことの重要性を痛感いたしました。政治の力よりも、人々の

ボランテイア活動が多くの被災者の方々の、明日への希望とな

り心身の糧となったことと思います。普段のコミュニティーで

の生活がいかに大切かを教えられました。

　このような、現実社会の問題をいかに学び、どのように解決

するか？それが大学としての学生に対する重要な課題の一つで

あります。本学のモットーは品格高雅にして自立自営し得る女性

の育成であります。女性として優れた資質を得るため自らを啓

発し、社会にでて積極的に貢献できる学生を育てることであり

ます。

　本学園では、本年度から、学生の教育に資するために、学校、

学部、学科及び教科等の枠を超えてプロジェクト研究を推進す

ることを目的に研究所を設立いたしました。その中の一つが

≪健康栄養科学研究所≫です。今回、≪健康栄養科学研究所≫が

行う≪桜楓散歩会≫は学生の教育に資する研究の一環として、

地域の方々が、いつまでも元気で、長生きしていただき、元気

な街づくりをするための支援活動を、皆様と一体となって行う

ことを目的としております。当プロジェクトは、学生の参加も

予定しております。授業だけでは会得できない、実践的な活動

を通して、実社会で直面する多くの課題を地域の皆様と一緒に

学生が学ぶ絶好の機会になるものと思います。学園として微

力ではございますが、精一杯、地域の方々にお役にたてるよう、

活動を進めていく所存であります。長い目で、この≪桜楓散

歩会≫の活動をご支援いただき、お付き合いいただければ幸い

です。
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○通常の活動　10月・11月・12月 の予定表

桜楓散歩会　今後の予定

連絡先

桜楓散歩会　今後の予定6.
11月

天候や学生の授業等で予定が変更になる場合があります。その際は参加なさっている方には電話等でご連絡いたします。

○講演会と報告会

◆ 開催日：10月19日（水）　◆時間：10時～12時　
◆ 会場：UR多摩平の森 「さくら集会所」　
◆ 講演：    

「ノルディックウォークのすすめ」
ー20世紀後半 機械化・省力化による筋活動（からだ）への影響ー
講師 実践女子大学生活環境学科准教授 佐藤 健
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 講演会のあとに講習会を行います。

天候や学生の授業等で予定が変更になる場合があります。その際は参加なさっている方には電話等でご連絡いたします。天候や学生の授業等で予定が変更になる場合があります。その際は参加なさっている方には電話等でご連絡いたします。

◆ 開催日：11月14日（月）　◆時間：10時～12時　
◆ 会場：UR多摩平の森 「さくら集会所」　
◆ 報告：    

「In body＆体力測定の結果」
講師：実践女子大学食生活科学科教授　山田 茂
◆持ち物：In body検査結果表

月　集合時間：10 時　
火　集合時間：11 時　
水　集合時間：10 時　

集合場所：さくら集会所

平成 23年度報告会のご案内平成 23年度講演会と講習会のご案内

4 第一号平成 23 年 10 月 1 日

実践女子学園　健康栄養科学研究所　プロジェクト　桜楓散歩会　
〒191-8510　東京都日野市大坂上4-1-1　
☎ 042-585-8923　FAX 042-585-8923　http://www.jissen.ac.jp/kenkoeiyoukagaku（作成中）

10月 11月 12月
３日（月）・４日（火）・５日（水）　
アンケート　　　　　　　　
場　所：さくら集会所　持ち物：ペン

10日（月）・11日（火）・12日（水）　　
ぎんなん拾い、処理
場　所：実践女子大学　
服　装：汚れても、水に濡れても良い格好　
★雨天時はさくら集会所でストレッチ

17日（月）・18日（火）　
学食体験　※11時集合　　
場　所：実践女子大学　
持ち物：500円（学食代）

19日（水）　
ノルディックウォーキングの講演会・講習会　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

24日（月）・25日（火）　
ノルディックウォーキング　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

26日（水）　
学食体験　※11時集合　　 
場　所：実践女子大学　
持ち物：500円（学食代）

31日（月）　
ストレッチ　　　　　　　　
場　所：実践女子大学（卓球場）　
持ち物：飲み物、タオル

★10 月 15 日は多摩平の森にて敬老を祝う会
　が開かれます。時間は11時から15時です！

★12、13 日は実践女子大学で学園祭が開か
れます！お散歩がてらお立ち寄り下さい。

1日（火）・2日（水）　
ストレッチ　　　　　　　　
場　所：実践女子大学（卓球場）　
持ち物：飲み物、タオル

7日（月）・8日（火）・9日（水）　
ノルディックウォーキング　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

14日（月）　
In body＆体力測定の報告会　
場　所：さくら集会所　
持ち物：In body検査結果表

15日（火）・16日（水）　
レクリエーション　　　　　
場　所：実践女子大学（卓球場）　
持ち物：飲み物、タオル

21日（月）・22日（火）・23日（水）　
ノルディックウォーキング　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

28日（月）・29日（火）・30日（水）　
卓球大会　　　　　　　　　
場　所：実践女子大学（卓球場）　
持ち物：飲み物、タオル、室内履き ★変更する場合もあります。

　ご了承ください。
《連絡先・問い合わせ》
●スポーツ栄養学研究室（大橋）
　042-585-8923
●多摩平の森自治会事務局
　042-581-7318（関）

5日（月）・6日（火）・7日（水）　
ノルディックウォーキング　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

12日（月）・13日（火）・14日（水）
19日（月）・20日（火）
筋力アップ運動
場　所：実践女子大学（卓球場）　
持ち物：飲み物、タオル

21日（水）　
クリスマスパーティ　※10時集合　
場所：さくら集会所

26日（月）・27日（火）・28日（水）　
ノルディックウォーキング　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル













2.

1.第一回実践女子学園　
健康栄養科学研究所公開講演会報告
 　　 山田 茂（研究所スタッフ） 平成 24 年 3月24日（土）

ノルディックウォーク実技講習会 佐藤 健（研究所スタッフ）ノルディックウォーク実技講習会 佐藤 健（研究所スタッフ）

2 第三号平成 24 年 4 月 1 日

　前回（10月19日水曜日）の講演会と講習会に参加できなかった方々や、新しい

会員の方々からのノルディックウォーク実技講習会のご希望をいただき、再度2月

8日（水）実技講習会を行いました。寒い日でしたが、20名ほどご参加下さいまし

た。そこで、歩行の注意やストックの使い方について以下のようなお話をさせて

いただきました。また、服装や持ち物についてもご参考までに写真を掲載致します。

安全に気をつけ、ノルディックウォークを楽しんでいただければと思います。

第一回実践女子学園　
健康栄養科学研究所公開講演会報告
　     山田 茂（研究所スタッフ） 平成 24 年 3月24日（土）

１．ストックは原則としてストックを体の前にして
　　ディフェンシブ ーWalkで歩く。（Japanese スタイル）
２．ストックはバランスをとるために使う。
３．ストックに体重を掛けるのではなくタッチセンサーとして使う。
４．ストックは軽く握り、親指を調節して歩く。
５．交互に肩を前方に出し、肩に応じてストックをつく。
６．ストックは前方で少し外方向に振りだしてつく。
７．ストックが足に絡まないように練習してから歩く。

ローマ 
コロッセオで見かけた
ドイツからの観光客

１. 踵で着地して足先に負担を掛けないように歩く。
２. 速足にならないよう、歩幅が広くなりすぎないようにゆっくり歩く。
３. 目線は少し上に、遠くを見つめ、体を直立させた良い姿勢で歩く。
４. 肩を前後に大きく振り出すように努めて歩く。
５. 歩数計などでどれくらい歩いたか確認する。 （歩きすぎないこと）

歩行中の注意点

ストックの使い方

ポール
ストック

気候や道路
状況によっては
長袖、長ズボン

　桜楓散歩会がスタートして 1 年になります。この１年間の活動を反省し、これからの桜楓散歩

会の活動を考える上で、この講習会を開催致しました。講演会は生活科学部生活環境学科　佐藤

健准教授の司会で始まりました。この講演会のはじめに本学園　井原徹理事長より開会の挨拶が

あり、具体的な学際的な研究活動の必要性と学生の多様化に伴う、教育と研究活動の在り方に言及され、健康栄養科学研究所の

活動に期待する旨のお話がありました。来賓として文部科学省スポーツ・青少年局スポーツ振興課スポーツ連帯室　森岡裕策室

長より「我が国のスポーツ行政の動向～大学による地域貢献～」について基調講演をしていただきました。講演者として日野市

役所健康福祉部高齢福祉課　小礒弘美課長には「日野市高齢者見守り支援ネットワークについて」ご講演いただきました。私の

方からは桜楓散歩会の設立経過とこれまでの活動内容について報告致しました。さらに、教育講演では、最初に医師で本大学生

活科学部食生活科学科　松島照彦教授から「メタボリックシンドローム（肥満と血圧、血糖、血清脂質）」についてご講演いた

だきました。次に、本大学人間社会学部現代社会学科　松浦常夫教授には「高齢歩行者の交通安全」についてご講演いただきま

した。今回の公開講演には 100 人程度の方々が参加され、桜楓散歩会の多くの方々にご参加いただきました。講演者の方々に

は貴重なご講演を賜りました。心より御礼申し上げます。

c 

牧
野  

誠

文部科学省スポーツ・

青少年局スポーツ振興

課スポーツ連帯室　森

岡裕策室長より基調講

演をしていただきました。

学校法人実践

女子学園　井

原徹理事長よ

りご挨拶があ

りました。

日野市役所健康

福祉部高齢福祉

課　小礒弘美課

長よりご講演い

ただきました。

桜楓散歩会の会員の方々に御参
加いただきました。

c 牧野  誠 c 牧野  誠 c 牧野  誠

万歩計

ウォーキングに適した
靴、靴下
サンダルはNGです

バックパック
（リュック）

冬は手袋
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○通常の活動　7 月・8月・9月 の予定表

連絡先連絡先

○講演会開催のご案内

14 第四号平成 24 年 7 月 1 日 第四号平成 24 年 7 月 1 日

2日（月）・3日（火）・4日（水）　　
踏み竹体操
場　所：実践女子大学卓球場　
持ち物：飲み物、タオル

9日（月）・10日（火）・11日（水）　　
ノルディックウォーキング　　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

16日（月）・17日（火）・18日（水）　　
学食体験　※11時集合　
場　所：実践女子大学　
持ち物：５００円（学食代）

23日（月）・24日（火）　　
ストレッチ
場　所：ユリの木集会所※　
持ち物：飲み物、タオル、中履き

30日（月）　　
タオル体操　
場　所：実践女子大学（卓球場）　
持ち物：飲み物、中履き、体操用タオル

7日（火）　
椅子を使ったストレッチ　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、中履き、タオル

27日（月）　
ストレッチ
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、中履き、タオル

※8月中は熱中症が心配されますので、
　活動を週一回とします。
※25日（土）は、多摩平の森にて夕涼み会が
　あります。

《連絡先・問い合わせ》
●スポーツ栄養学研究室（大橋）
042-585-8923
●多摩平の森自治会事務局（関）
042-581-7318

3日（月）　
散歩
場　所：黒川清流公園周辺　
持ち物：飲み物、タオル

10日（月）
InBody測定　　　　　　　　
場　所：実践女子大学　
持ち物：飲み物、タオル、中履き

11日（火）・12日（水）・17日（月）
フリスビー　　　　　　　　
場　所：実践女子大学（グラウンド）　
持ち物：飲み物、タオル　

18日（火）・19日（水）　
InBody測定　　　　　　　　
場　所：実践女子大学　
持ち物：飲み物、タオル、中履き

24日（月）・25日（火）・26日（水）　
体力測定
場　所：実践女子大学（卓球場）　
持ち物：飲み物、タオル、上履き

7月 8月 9月

天候や学生の授業等で予定が変更になる場合があります。その際は参加なさっている方には電話等でご連絡いたします。

の予定表

体を動かし健康寿命を伸ばす～桜楓散歩会2年目の活動
実践女子学園　健康栄養科学研究所副所長　松島 照彦

5.

集合場所：
さくら集会所

月　集合時間10時
火　集合時間10時
水　集合時間10時

★あくまでも予定ですので、天候により活動内容、場所を今後変更する場合もあります。ご了承ください。

平成24年3月28日　
日野市中央公園広場にて準備体操中の写真

　桜楓散歩会も2年目の夏に入ろうとしています。UR多摩平の森

の方々を中心とした皆様のご参加のおかげで、少しずつ活動の輪

が広がってきています。

　少子高齢化社会を迎え、熟年、高齢の方々の健康が益々大事に

なってきます。日本の平均寿命は86歳、79歳ですが、いわゆる

健康寿命はそれより6～8年短く、78歳、72歳と言われています。

寿命はあるけれども、数年間は寝たきりや不自由な生活を送って

いると言うことです。

　政府は以前は「がん撲滅」と言って、がんの早期発見、早期治

療に力を置いてきました。しかし近年は、「メタボ、メタボ」と言っ

て、生活習慣病の予防に施策の軸を移しています。これはメタボ

リック・シンドロームから始まって、脳卒中や心臓病を起こし、

結局寝たきりになってしまって、本人も家族も大変だし、医療費

がかかる一番の原因になって居るからです。さらに最近は「ロコ

モティブ・シンドローム」と言って、運動器の障害による、身体

機能の低下と要介護状態のリスクが問題になり、政府もそれに力を

入れようとしています。まだあまり有名な言葉にはなっていません

が。その内「メタボ」と同様に「ロコモ」も一般の方々にも広く知

られる様になると思います。

　元気に身体活動をして健康を保つ。体を動かすこと自体、楽しい

ことです。桜楓散歩会はまさにこの「ロコモ」予防の先駆けとも言

える活動といえるのではないでしょうか。

　２月の卒業論文の発表会の時には桜楓散歩会の皆様もたくさん来

て頂き有り難うございました。あれほど多くの方々にご来場頂ける

とは思ってもおりませんでしたが、皆様方に来て頂いたことが学生

達にとって大きな励みとなり、皆様のもとでの活動が学生達にとっ

ても大きな果実となったことをお見せすることができ嬉しく思って

おります。今年度も学生達は教員ともどもこの活動のお手伝いをし

参加させて頂くことを通じて、学校では得られない多くのことを学

ばせて頂くことと思います。

※InBody測定は10、18、19日の3日間で実施
　します。都合のよい日に是非お越しください。
※9月は InBody測定や体力測定など活動時間
　が長引くことがありますが、ご了承下さい。
※体力測定を行うため24（月）・25（火）・26（水）
　の中の1日はできるだけ参加してください。

※23日運動場所はユリの木集会所ですが、
　集合場所はさくら集会所です。

連絡先：実践女子学園　健康栄養科学研究所　プロジェクト　桜楓散歩会　大橋
住　所：〒191-8510　東京都日野市大坂上4-1-1　　電　話：042 - 585 - 8923

司会　　　　　　　実践女子大学　人間社会学部　現代社会学科　教授　　松浦 常夫
開会の挨拶　　　　実践女子大学　生活科学部　食生活科学科　　教授　　中川 靖枝

教養教育講演　　　江戸の食文化を現代に見る
　　　　　　　　　実践女子大学　生活科学部　食生活科学科　　教授　　大久保 洋子

シンポジウムテーマ  高齢者の生活スタイルと食と運動
1. 演題　　　　  　人生80年時代のライフスタイル
　　　　　　 　　実践女子大学　生活科学部　生活文化学科　　准教授　須賀 由紀子

2. 演題　　　　　高齢者の健康と食生活
　　　　　　 　　実践女子大学　生活科学部　食生活科学科　　助教　　辛島 順子

3. 演題　　　　　高齢者の生活スタイルと食と運動
　　　　　　 　　実践女子大学　生活科学部　生活環境学科　　准教授　佐藤 健

閉会の挨拶　　　　 実践女子大学生活科学部食生活科学科　
　　　　　　　　　　 教授／実践女子学園健康栄養科学研究所　　　所長　　山田 茂

◆ 開  催 日：10月 20日（土）　　
◆ 時　　間：9時～12時 30分　
◆ 場　　所：本館441視聴覚教室
◆ 交通機関：JR日野駅下車　徒歩12－15分
◆ 参 加 費：無料
◆ 予　　約：不要

第二回

実践女子学園　
健康栄養
科学研究所
公開講演会

実践女子大学　健康栄養科学研究所プロジェクト　桜楓散歩会
〒191-8510　東京都日野市大坂上4-1-1　☎ 042-585-8923　http://www.jissen.ac.jp/kenkoeiyoukagak



2.1. InBody＆体力測定の報告
 　　 　　　　山田 茂（研究所スタッフ） 
　　　　　　　　 　　平成 24 年 6 月28 日（木）
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3. 学生スタッフより学生スタッフより

InBody＆体力測定の報告
　     　　　　山田 茂（研究所スタッフ） 
　　　　　　　　　　 平成 24 年 6 月28 日（木）

○お花見
4月9日（月）、10日（火）、11日（水）
日野市中央公園（市役所・市民会館に隣接）にて
お花見をしながらノルディックウォーク

主な活動内容には、ノルディックウォーキング、ダンベル体操、椅子を使ったストレッチなど、体力・筋肉の向

上を目的としたものや、ゴルフ、バドミントン、卓球などのゲーム感覚で楽しめるものも取り入れています。球

技系の運動は、普段なかなか体験することができないため参加者の方々の中には、「やったことがないから」と言っ

て運動に対して消極的になってしまわれる方が時折見受けられます。しかしそのような方に何度も声をかけるこ

とによって、少しでも「やってみよう」という気持ちを持って挑戦してくださり、だんだんと上達していく参加

者の方々を見ていると、私たちも勇気や元気をもらいます。私達も参加者の方々から日々たくさんの刺激を受け

ることで、本当に少しずつですが、声掛けの仕方や運動の教え方に自信を持てるようになります。私たちも参加

者の方々にとって良い刺激となるような活動にしていけるよう頑張っていきたいと思います。（奥秋宏美）

4. 桜楓散歩会　今後の予定桜楓散歩会　今後の予定

○体力測定
5月14日（月）、15日（火）、16日（水）
実践女子大学卓球場にて体力測定

○InBody測定とアンケート調査
5月 28日（月）、29（火）、30（水）
実践女子大学にて InBody 測定とアンケート調査

○学食体験と観賞会

運動中の
できごと
運動中の
できごと

サルコペニアはトレーニングによって回復する！？

物を掴む力をみる指標となります。
握力が低いと…
重い荷物が持てないなど物を保持する力が
低下し日常生活にも影響します。

桜楓散歩会平均
（平成 23年 5月）

桜楓散歩会平均
（平成 24年 5月）

腹筋や背筋の指標となります。
腹筋や背筋が低下すると…
姿勢の保持が困難になります。

表2　上体起こし（筋持久力）

桜楓散歩会平均
（平成 23年 5月）

桜楓散歩会平均
（平成 24年 5月）

男性
75歳以上

女性
70-74 歳

女性
75歳以上

男性
75歳以上

女性
70-74 歳

女性
75歳以上

32.5±5.6kg
(n=2)

21.7±2.5 ㎏
(n=9)

19.9±2.8kg
(n=19)

33.1±4.8kg
(n=4)

22.0±3.7kg
(n=4)

19.6±3.4kg
(n=16)

8.3±7.6 回
(n=2)

4.5±5.2 回
(n=9)

2.8±4.3 回
(n=19)

10.0±8.8 回
(n=4)

9.3±6.9 回
(n=4)

3.8±4.2 回
(n=16)

表3　体組成の比較

桜楓散歩会
（平成23年度）

70代

桜楓散歩会
（平成24年度）

70代

3

64.1±3.5

26.9±2.1

15.0±3.9

49.1±5.2

23.0±1.3

23.5±6.0

0.930±0.05

5

64.1±3.4

27.7±3.5

13.2±3.9

50.0±4.6

23.1±1.9

22.0±1.8

0.922±0.03

男　性

調査対象人数（人）

体重（㎏）

骨格筋量（㎏）

体脂肪量（㎏）

徐脂肪量（㎏）

BMI

体脂肪率

ウエスト・ヒップ比

22

51.0±8.6

17.1±2.1

16.3±6.2

34.7±3.2

22.2±3.9

30.8±7.8

0.920±0.06

24

52.3±7.5

17.5±2.3

16.6±5.4

36.0±3.4

23.0±3.3

31.3±6.4

0.923±0.06

調査対象人数（人）

体重（㎏）

骨格筋量（㎏）

体脂肪量（㎏）

徐脂肪量（㎏）

BMI

体脂肪率

ウエスト・ヒップ比

女　性

　一般に加齢とともに骨格筋組織の変性や構造上の異変が観察されます。その結果

筋力が低下します。このような形態的・機能的変化が加齢に伴って起こることをサ

ルコぺニアと呼んでいます。

　70歳以下の高齢者の13－24％、80歳以上では50％以上に、サルコペニアを

認めるという報告があります。四肢体幹の筋肉、嚥下筋、呼吸筋のサルコペニアが

進めば、それぞれ寝たきり、嚥下障害、呼吸障害などの原因になります。寝たきり

になれば、身体が動くことができないだけでなくADLやQOLの低下を生みます。 

｠ 一般的にサルコペニアにより転倒や転落の機会が増えると考えられます。その結

果、骨折を来すと、手足や身体を動かすことが制限されサルコペニアが進行します。

さらに、手足や身体を動かすことが制限されるため、エネルギー消耗が減少し、摂

食能力の低下、低栄養の進行、蛋白合成の障害を来し、サルコペニアはさらに進行

します。低栄養の結果、体内のアミノ酸プールの減少により、病気や外傷などで蛋

白必要量が増加した場合の対応能が低下します。そのため病的状態からの回復が遅

延し、サルコペニアはますます進行すると考えられています。

　サルコペニアの改善策としては、筋力トレーニングが最も有効です。活動に関連

したサルコペニアでは、不要な安静や禁食を避け、少しでも早く離床や経口摂取を

行うことが大切です。栄養に関連したサルコペニアの治療に必要なのは、適切な栄

養管理です。筋肉量が少ないからといって栄養を考慮せず筋力トレーニングを行っ

ても、効果はありません。疾患に関連したサルコペニアにおいては、原疾患が侵襲、

悪液質、神経筋疾患のいずれでも、まずその治療が必要です。従って、適切な栄養

管理と筋肉トレーニングが大切です。栄養障害を認める患者では、栄養管理と筋肉

トレーニングとを併用することで、ADLやQOLの向上をより期待できます。先日、

会員の方々には活動を始めてから1年後の体力や体組成の結果についてご報告させ

ていただきました。体力は入会時よりも徐々に上がっており幾分安心しております。

これまでのヒトの生理的機能は60歳以降急激に低下することが報告されています。

これは一般に加齢現象として理解されていますが、今回のデータを見る限り、今ま

での説を変えるような知見です。少なくとも体力の中でも筋力は75歳を超えても

生理機能を維持あるいは増進することが可能であるということです。また、筋量も

増えていることが判明しました。

　サルコペニアの改善計画は高齢者の健康な生活を考える国家的重要な課題である

と考えます。運動だけ、或いは、栄養だけでは決して改善しません。スポーツ栄養

学的視点で取り組むことが必要です。これからも、多摩平の森の高齢者の方々が日

常生活を健康で楽しく過ごせるように実践女子学園として出来る限り応援したいと

思います。

 　  　　　　
　　　　　　　　 　　平成 24 年 6

　     　　　　
　　　　　　　　　　　　平成 24 年 6　　　　　　　　　　　　平成 24 年 6
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○卓球
6月13日（水）、6月19日（火）実践女子大学にて卓球

表１　握 力（筋力）

「動物であることの基本動作 ー人・物・場と関わるー」
講師：実践女子大学　名誉教授　春山　文子
※当日は講習会と講演会を行います。体を動かせるような服装でお越しください。

　ペーパースティックとお手玉の導具を使います。導具はこちらで用意いたします。

平成24年度講演会・講習会のご案内

5月18日（月） 
カルパーラにて学食体験の後、
香雪記念資料館展示室にて
「源氏物語へのあこがれ」観賞

◆ 開催日：

　8月 27日（月）、
　28日（火）、29日（水）　　
◆ 時　間：10時から　
◆ 場　所：ＵＲ多摩平の森
　　　　　 「さくら集会所」
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散歩コース地図
実践女子学園　健康栄養科学研究所　松浦 常夫

平成24年9月3日　
UR多摩平の森団地内をウォーキング中の写真

　今年は昨年以上に暑い日が続きました。最近 50 年間で 1、2 位

を争うほどの暑さだったそうです。それでも最近は涼しくなって、

散歩が楽しい季節になってきました。メンバーの皆さん、今度は冷

えに注意して、元気に冬に向かっていきましょう。

　桜楓散歩会での私の役割は、皆さんから歩きでの外出や散歩につ

いてのお話を聞いて、よく利用している散歩コースを5つか6つ選

び、散歩コースの地図を作ることです。すでに30人以上の方からお

話を聞いて、ひとりひとりの散歩コースを地図上に記入しました。

夏休みにこれをまとめる作業をするつもりでしたが、オランダでの

交通心理学の国際会議や国内の学会やゼミ旅行や幾つかの私用が重

なって（これは言いわけです）、まだ進んでいません。冬までには散

歩コース図を作成して、皆さんの手元にお届けしたいと思います。

　散歩コースは入門コース、初級コース、中級コースに分け、その

コースの所要時間や距離や必要体力などを入れるつもりです。これを

参考にして、日常生活に散歩を取り入れていってほしいと思います。

将来的には、お店やトイレなどの情報を地図にいれるなどして、より

使い勝手のよい地図ができれば良いと思います。

　さて、今年の4月に京都府、千葉県、愛知県の3府県で、登校中の

児童等の列に車が突っ込むという痛ましい事故があったことを覚えて

いるでしょうか。これを受けて文部科学、国土交通、警察の3省庁が

共同で、全国の公立小学校の通学路約７万カ所を点検しました。その

結果、児童が事故に遭う恐れがあり安全対策が必要な地点が約6万

カ所に上ったそうです。１つの通学路に１カ所は危険な場所があると

いう計算です。皆さんのお住まいの地区は、ＵＲ（公団）の整備が行き

届いていて、そんな危険な地点はないと思いますが、十分注意して散

歩を楽しみましょう。



1. 平成24年度講演会・講習会の報告
　     　　　　　　春山 文子（実践女子大学名誉教授）
　　　　　　　　　　　　　平成 24 年 8 月 27 日（月）、28 日（火）、29 日（水）
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平成24年度講演会・講習会の報告
　     　　　　　　春山 文子（実践女子大学名誉教授）
　　　　　　　　　　　　　平成 24 年 8 月 27 日（月）、28 日（火）、29 日（水）

「動物であることの基本動作‐人・物・場と関わる」

　人が生まれて死にいたるまでの過程では色々な動きを習得しているもの

です。そして、生きるために生活環境に適応するための動作がいろいろ行

われています。新生児、乳児、幼児、児童、生徒、学生と自然発達し20

歳を発育発達の頂点と考えるとそれ以降は加齢とともに特に形態、機能的

低下が顕著に感じられるようになります。すでに体験済みで納得できる知

識でしょう。そこで、人が生涯必要とする動き・動作を基本と考え、その

基礎作りは各自が生活の中で実行するという自覚が最重要であることを強

調しています。

　超高齢化社会で、健康長寿を目指すために「動けるからだ」づくりに必

要な知識を実行し易い実用的な観点からご紹介します。基礎を身に着けて

いれば、いつでもゆとりの気分で暮らし、さらに個人の目標に合わせて「良

く生きる・よりよく生きる」積極的に楽しむ生活をも考えられるのです。

　ご自身が加齢とともにどのような時に、どのようなことをした時に、ど

のような動作でサルコペニアを感じ、認めているのでしょうか。動くこと

で気づくことがあります。常に自分自身の動きから身体をチェックするこ

とが体の自己管理です。

　今回、無意識に行われている生活活動動作を確認する機会となり、健康

的な生活を送るために少しでもお役にたてれば幸甚に思います。

1. 日常生活動作・・・室内での動作、外出時での動作

2. 基本の動き　・・・マニピュレーション（上肢）、コアムーブメント（胴体）、

　　　　　　　　　　 ロコモーション（下肢）

3. 基本の動作　・・・からだのみの動作、物と関わる動作

4. 導具を使用した実技・・・

　　　　　　　　　　 ★いつでもうごけるからだほぐし「重ね言葉と動き」

　　　　　　　　　　　 「呼吸と動き」「構えと動き」

　　　　　　　　　　 ★エコ導具（ペーパースティック）

　　　　　　　　　　 　導具作りと動き（部分、全身、リズムステップ）

　　　　　　　　　　 ★オリジナル導具（下げ手玉）

　　　　　　　　　　　 下げ手玉の動き、お手玉としての動き

講座内容　
「生涯動けるからだを目指して ‒生活密着型隙間体操‒」
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3. 学生スタッフより学生スタッフより
　8月25日に多摩平の森で行われた「夕涼み会」のお手伝いに行きました。私はかき氷販売を担当しました。その中で一番苦労し
たことは、かき氷の氷やシロップの量を加減することでした。その日は大変暑い日でしたので、かき氷売り場は行列ができるほど
の大人気ですごく忙しかったのですが、仲間や団地の住民の方々と協力することで効率よく作業を行うことができ、かき氷を完売
することが出来ました。
　私は「夕涼み会」のような団地のお祭りのお手伝いに初めて参加しましたが、様々な経験ができ楽しかったです。当日は、桜楓散歩
会の活動に参加していただいている方々にお会いでき「頑張っているわね」「お手伝いありがとう」などの労いの言葉とかけていただ
いたことが大変嬉しかったです。お祭りを通して皆さんと交流する機会を持つことができ、とてもいい1日となりました。（小野 詩織）

　8 月 27～ 29 日に実践女子大学名誉教授　春山文子先生による講習会・講演会がさくら集会所にて行われました。講義の中で
最も印象に残ったことは、歩く・食べる・掃除をするなどの日常生活の何気ない動作を行うことで自然と全身運動を行っていると
いうことでした。私にとって運動とは、運動のできる場所で運動用の道具を用いて体を動かすということが運動をすることだと思っ
ていました。しかし、日常生活の中で行う何気ない動作、新聞紙や空き缶などの身近な物を用いて運動ができるということを春山
先生から教えていただき、私は今までそのようなことを運動だと考えたことがなかったのですごく新鮮に感じました。
　また、運動をする中で、腰の使い方を意識しながら歩くということが難しく、中には苦戦しておられる方もいらっしゃいました。
テンポのよい現代風の音楽をかけて動くと自然と身体がリズムに乗って、腰の使い方を意識して動けるようになり笑い声が絶えな
い講習会・講演会となりました。
　春山先生は道具のことを「動きを導く」という意味で「導具」と表現されていらっしゃいました。身体を上手に動かすことによっ
て「導具」を巧みに操ることができ、それが身体機能の維持・向上に繋がるとおっしゃっていました。「導具」を使った運動は、
一見簡単そうに見えて実際にやってみると思ったような動きができず、難しいと感じることがありました。しかし、春山先生は動
作一つ一つを丁寧に説明してくださり、私たちにとっても大変わかりやすい指導で勉強になりました。この講義で学んだことを今
後の活動に積極的に取り入れていきたいと思います。（滝澤 舞）

○夕涼み会
8月 25日（土）
多摩平の森桜集会所で行われた
「夕涼み会」にてポップコーンと
かき氷の販売のお手伝い

○桜集会所に集合してからウォーキングへ
9月 3日（月）
実践女子大学から多摩平の森集会までお迎えに行き受付後、
中央公園周辺までウォーキング

○体力測定
9月 24日（月）、
25日（火）、26日（水）
実践女子大学卓球場にて体力測定

○InBody測定とアンケート調査
9月 10日（月）、18日（火）、19（水）
実践女子大学にて In＆Body 測定とアンケート調査

○学食体験
7月 16（月）、17（火）、18（水）
学食体験

滝澤 舞

小野 詩織

奥秋 宏美

塚原 美希子



○通常の活動　10 月・11月・12月 の予定表

連絡先連絡先

○講演会開催のご案内
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1日（月）・2日（火）・3日（水）　　
ノルディックウォーキング　　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

9日（火）・10日（水）　　
下げ手玉、ペーパースティックを
使った運動
場　所：実践女子大学卓球場
持ち物：飲み物、タオル、中履き

15日（月）・16日（火）・17日（水）
ダンベル体操　
場　所：実践女子大学校庭　
持ち物：飲み物、タオル

22日（月）・23日（火）・24日（水）
フリスビー
場　所：実践女子大学校庭　
持ち物：飲み物、タオル

29日（月）・30日（火）・31日（水）
銀杏拾い　
場　所：場所実践女子大学南門
服　装：汚れても、水に濡れても良い
　　　　格好、軍手があるとよい。
持ち物：タオル、飲み物

5日（月）・6日（火）・7日（水）　
学食体験　
場　所：実践女子大学　
持ち物：食事代（500円程度）

12日（月）・13日（火）・14日（水）
ノルディックウォーキング　　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

19日（月）
In&body/体力測定の結果報告会　　
時　間：14：00～15：30
場　所：さくら集会所
持ち物：筆記用具、前回の測定結果の紙

20日（火）・21日（水）
下げ手玉、ペーパースティックを
使った運動
場　所：実践女子大学卓球場
持ち物：飲み物、タオル、中履き

26日（月）・27日（火）・28日（水）
踏み竹体操
場　所：実践女子大学卓球場
持ち物：飲み物、タオル、中履き 《連絡先・問い合わせ》

●スポーツ栄養学研究室（大橋）
042-585-8923
●多摩平の森自治会事務局（関）
042-581-7318

3日（月）・4日（火）・5日（水）　
ノルディックウォーキング　　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

10日（月）・11日（火）・12日（水）
卓球大会　　　　　　　　
場　所：実践女子大学（卓球場）　　
持ち物：飲み物、タオル　

17日（月）・18日（火）　
ノルディックウォーキング　　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

19日（水）　
クリスマスパーティー
場　所：さくら集会所

10月 11月 12月

天候や学生の授業等で予定が変更になる場合があります。その際は参加なさっている方には電話等でご連絡いたします。

5.

集合場所：
さくら集会所

月　集合時間10時
火　集合時間10時
水　集合時間10時

★あくまでも予定ですので、今後変更する場合も
　あります。ご了承ください。

※雨天時はさくら集会所でストレッチ

連絡先：実践女子学園　健康栄養科学研究所　プロジェクト　桜楓散歩会　大橋
住　所：〒191-8510　東京都日野市大坂上4-1-1　　電　話：042 - 585 - 8923

司会　　　　　　　実践女子大学　人間社会学部　現代社会学科　教授　　松浦 常夫
開会の挨拶　　　　実践女子大学　生活科学部　食生活科学科　　教授　　中川 靖枝

教養教育講演　　　江戸の食文化を現代に見る
　　　　　　　　　実践女子大学　生活科学部　食生活科学科　　教授　　大久保 洋子

シンポジウムテーマ  高齢者の生活スタイルと食と運動
1. 演題　　　　  　人生80年時代のライフスタイル
　　　　　　 　　実践女子大学　生活科学部　生活文化学科　　准教授　須賀 由紀子

2. 演題　　　　　高齢者の健康と食生活
　　　　　　 　　実践女子大学　生活科学部　食生活科学科　　助教　　辛島 順子

3. 演題　　　　　高齢者の生活スタイルと食と運動
　　　　　　 　　実践女子大学　生活科学部　生活環境学科　　准教授　佐藤 健

閉会の挨拶　　　　 実践女子大学生活科学部食生活科学科　
　　　　　　　　　　 教授／実践女子学園健康栄養科学研究所　　　所長　　山田 茂

◆ 開  催 日：10月 20日（土）　　
◆ 時　　間：9時～12時 30分　
◆ 場　　所：本館441視聴覚教室
◆ 交通機関：JR日野駅下車　徒歩12－15分
◆ 参 加 費：無料
◆ 予　　約：不要

第二回
実践女子学園　
健康栄養
科学研究所
公開講演会

実践女子大学　健康栄養科学研究所プロジェクト　桜楓散歩会
〒191-8510　東京都日野市大坂上4-1-1　☎ 042-585-8923　http://www.jissen.ac.jp/kenkoeiyoukagak

4. 桜楓散歩会　今後の予定桜楓散歩会　今後の予定

詳細は後ほどご連絡いたします。
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桜楓散歩会の皆様
実践女子学園　健康栄養科学研究所　佐藤 健

平成24年12月3日（水）
実践女子大学にてノルディックポールを使用した
ストレッチやウォーキングをした際の集合写真

　昨年は格別 の御厚情を賜り、厚く御礼を申し上げます。本年も

学生・スタッフ一同、皆様とたくさんの交流を持てるように活動す

る所存でございますので、 何とぞ昨年同様のご愛顧を賜わりますよ

う、お願い申し上げます。今年も、体操やストレッチ、ノルディッ

クウォーク、体力測定などをお楽しみいただきたいと思います。同

じことを繰り返していると飽きてしまうかもしれませんが、介護を

必要としない条件は、自力で歩けることです。継続しながら自力で

歩ける喜びを学生さんと共に享受していただきたいと願っておりま

す。膝や股関節に変形症状がある方は、うまく歩けません。脳血管

障害の後遺症があれば、不安定な歩きになってしまうでしょう。心

臓や肺の機能が低下していれば、長く歩いたり、階段を上ったりす

ることが困難になります。ノルディックウォークは両手にポールを

持つので歩行時には 3 点支持、4 足歩行となるので

身体の約90パーセントを活用する全身運動となり

ます。消費するカロリーは、普通に歩いている時より

アップするのですが、両足（特に腰、膝、足首や関

節等）にかかる負担は逆に軽減できます。高齢者や

衰えた筋肉を向上させる為のリハビリでの活用、病床

から離床される際の安全確保や転倒予防など場面で

も応用が考えられています。これまで、主だった学

生さんが卒業し、新しいメンバーが入る時期となり

ます。皆様にとっていいペースでお散歩道具とし

てノルディックウォークのお散歩を楽しんでいた

だきたいと願っております。
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第二回実践女子学園健康栄養科学研究所
                                   公開講演会報告書
　     　　　　　　                      山田 茂（研究所スタッフ）
　　　　　　　　　　　　　 平成 24 年 8 月 27 日（月）、28 日（火）、29 日（水）

　食生活科学科の辛島順子先生には「高齢

者の健康と食生活」というテーマでお話を

いただきました。はじめに、医療費、介護費、

保険料の増加ついて触れ、我が国の高齢者

の現状について説明がありました。高齢者

が健康を維持するために食の重要性につい

て指摘し、『間違いだらけの老人像―俗説

とその科学』という本を取り上げ、年をとっ

たら粗食でいいという考え方があるが、粗

食は必ずしも長寿に結びつかない。粗食で

一生懸命働くことが、長寿への近道なのか疑問を投げかけ、さ

らに高齢者の食事改善については、高齢者のみならず食事を単

にお腹が空くから行うのではなくさまざま要因が含まれている

ことを指摘した内容でした。講演の後半は褥瘡、肥満など具体

的な栄養処方の問題点を取り上げ、分かりやすく説明していた

だきました。

   生活環境学科で当研究所のスタッフで

ある佐藤先生にはシンポジウムと同じ

テーマでお話しいただきました。内容は

先生の研究室での活動内容と生活習慣病

対策で、肥満や骨粗鬆症など具体的な事

例が示され、それを改善するためには、

運動不足にならないこと、食生活を改善

することなどの科学的方法が提示されま

した。普段聞き慣れた内容でしたが、会

場は活気づき、佐藤先生の講演の話術の

うまさに聞き入っていました。

    今回の特別講演会では食生活科学科の

中川靖枝先生により開会の挨拶が行われ、司会は人間社会学部

の松浦常夫先生によって行われました。御来場いただいた本学

学生、桜楓散歩会会員、本学関係者、日野市民の方々、さらにスポ

ーツ栄養学研究室の学生にこの紙面をかりて感謝申し上げます。

生活科学部食生活科学科　
大久保洋子教授より
「江戸の食文化を
　　　　　 現代に見る」
についてご講演
　　　 いただきました。

生活科学部生活文化学科　
須賀由紀子准教授に
「人生80年時代の
　　　 ライフスタイル」
についてお話を
　　　　いただきました。

生活科学部食生活科学科　
辛島順子助教より
「高齢者の健康と食生活」
についてお話を
　　　 いただきました。

生活科学部食生活科学科　
佐藤健准教授より
「高齢者の生活スタイルと
　　　　　　　食と運動」
についてお話を
　　　　いただきました。

2. InBody& 体力測定の報告   山田 茂（研究所スタッフ）
　　　　　　　　　                               　　　　 平成 24 年 11 月 19 日（月）

InBody& 体力測定の報告　山田 茂（研究所スタッフ）
　　　　　　　　　　　　　                                平成 24 年 11 月 19 日（月）

　会員の方には運動不足が生体の機能低下を招き ADLや QOL

の低下を誘導することを報告会で何度か説明させていただきま

した。最大酸素摂取量の低下が死亡率を増大するという  

Paffenbarger 等の報告や体力の低下が同じく死亡率を増大さ

せるという Blair 等の報告です。更に、昨年は有名な医学雑誌に

世界の死亡数の10％が運動不足関連によるものであることが報

告されています。

　運動をすれば生体の機能が必ず向上するかというと、そう簡

単ではありません。それにも拘らず安易な方法で効果が期待出

るなど無責任な誇大広告は効果を云々するよりも危険を伴う場

合があり、注意が必要です。生活に余暇時間が増える高齢者は

旅行、山登り、海外旅行など行動範囲が広くなり、同時に、楽

しみも増えますが、それ相応の体力が要求されます。従って、

日常、楽しく生活するための余裕の持てる体力が必要です。運

動嫌いにとって体力づくり自体、決して楽しいものでないこと

は理解されますが、体力をつけるための短時間で効率的な科学

的な運動を学ぶべきです。

　今回の結果は、約2年前から始まった過去の体力テストの結果

　桜楓散歩会は身体活動を通して身体機

能を改善する健康作りと大学の集積した

知を活用し、心の豊かさを求める健康づ

くりを目的としています。今回は生活科

学部の大久保洋子先生に『江戸の食文化

を現代にみる』をテーマにご講演をいた

だきました。来年からの渋谷移転を控え

て、大変お忙しい中、桜楓散歩会会員のために時間を作ってい

ただきました。先生の講演は非常に興味のあるもので、講演は

江戸の食文化の形成とその具体的内容についてでした。参勤交

代制度が諸国の大名を江戸に住むことを強要したため諸国の食

材や料理、或いは調理方などが江戸に集まり、諸国の食文化が

侍や庶民に定着し独特の文化を形成したというものです。講演

全内容は今年度末の健康栄養科学研究所の報告書に、掲載され

ますので是非お読みください。

    次に行われたのが『高齢者の生活スタ

イルと食と運動』をテーマとしたシンポ

ジウムです。生活文化学科の須賀由紀子

先生には『人生 80年時代のライフスタ

イル』についてお話をいただきました。

日本は高齢社会であり、人生80年以上を

生きるためには生き方にも大きな転換が

必要である。〈十人一食〉から〈一人十色〉

への方向転換には、仕事だけではなく、

スポーツを楽しみ、音楽や文学、芸術な

どにもきちんと素養を持って、楽しみを

深めていく。身近な生活や自然に心深くかかわっていくという

生き方が提示されました。フロムの論を展開するにあたり、具

体的にイギリスの詩人・テニソンの詩と、松尾芭蕉の俳句を取

り上げて説明していただきました。学生には、スポーツ、音楽、

文学などの素養を学生時代にしっかりと身につけて欲しい内容

の講演でした。
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3. 事業活動報告事業活動報告

○ストレッチ
平成24年12月19日（水）　
実践女子大学グラウンドにて
ストレッチ中の写真

○ノルディック
　ウォーキング
12月 3日（月）
実践女子大学にて
ノルディックポールを使用した
ストレッチをしている時の写真

○敬老の集い
10月13日（土）
多摩平の森
桜集会所で行われた
「祝　敬老の集い」にて
昼食配膳のお手伝い

と一緒に表1に示しました。体幹部の筋力を反映する上体起こし

は桜楓散歩会が始まった当初は全国の平均値に比べ、低い値を示

しています。半年後は全国平均値を大きく上回りました。その後

は大きな伸びは見られません。また、個体差が大きいこともこの

会の特徴です。

　平衡能をみるテストとして開眼片足立ちテストがあります。表

2 に示したように、これは転倒防止を予防するなど静的立位能力

をみるテストです。これをみると75 歳以上の男子の結果につい

ては気になるところです。個体差が大きいのも事実ですが、平衡

能を鍛えることが要求されます。平衡能は基本的に三半規管器官

がその役目を担っていますが、三半規管器官に影響を及ぼす、視

覚や筋の受容体からの情報系などを考慮して行うことが必要で

す。また、一般的に運動の効果は運動だけでなく適切な栄養や心

理的状態を考慮して得られるものです。体力テストのたびに日常

の生活を見直す機会になればと思います。今回は字数の制限で全

て体力テストの項目について記入できませんでした。詳しくは

24年度の健康栄養科学研究所の報告書をご覧ください。

○ストレッチ
平成24
実践女子大学グラウンドにて
ストレッチ中の写真

ストレッチをしている時の写真

表1.  上体起こし

腹筋や背筋の指標となります。
腹筋や背筋が低下すると…　姿勢の保持が困難になります。

平成23年9月
桜楓散歩会平均

平成23年5月 平成24年 5月 平成24年 9月

10.4 回

7.0 回

5.9 回

8.3　7.6回

4.5　5.2回

2.8　4.3回

+

+

+

13.5　3.5回

10.0　6.7回

4.8　5.6回

+

+

+

10.0　8.8回

9.3　6.9回

3.8　4.2回

+

+

+

13.0　11.3回

9.5　7.6回

3.8　5.0回

+

+

+

表2.  開眼片足立ち

静的立位バランス能力の指標となります。
高齢者においてバランス能力が低いと転倒する危険性が高くなります。

平成23年9月
桜楓散歩会平均

平成23年5月 平成24年 5月 平成24年 9月

53秒

63秒

43秒

89　35.6秒

77　48.8秒

35　31.5秒

+

+

+

85　49.5秒

72　26.3秒

54　44.5秒

+

+

+

91　58.0秒

68　45.3秒

38　37.1秒

+

+

+

46　36.6秒

72　48.5秒

42　39.6秒

+

+

+

○銀杏拾い
10月 29日（月）、
30日（火）、31日（水）
実践女子大学にて
銀杏拾い・処理の風景

○卓球大会
12月 10日（月）、
11日（火）、12日（水）
実践女子大学
卓球場にて卓球大会



○通常の活動　1 月・2月・3月 の予定表

連絡先連絡先
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15日（火）・16日（水）
ノルディックウォーキング　　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

21日（月）・22日（火）・23日（水）
学食体験　※桜集会所１１時集合　
場　所：実践女子大学　
持ち物：食事代（500円程度）

28日（月）・29日（火）・30日（水）
ストレッチ　
場　所：実践女子大学（卓球場）
持ち物：タオル、飲み物

4日（月）・5日（火）・6日（水）　
ノルディックウォーキング
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

13日（水）
ストレッチ　
場　所：実践女子大学（卓球場）
持ち物：タオル、飲み物

18日（月）・19日（火）
下げ手玉、ペーパースティックを使った運動
場　所：実践女子大学（卓球場）
持ち物：飲み物、タオル、中履き

20日（水）
講習会・講演会
テーマ：「日常生活の基本動作-エクササイズ-」
講　師：実践女子大学　名誉教授　春山 文子
時　間：10：00～12：00
場　所：多摩平の森　ふれあい館3F ６号室
持ち物：飲み物、タオル、中履き、筆記用具

25日（月）・26日（火）・27日（水）
ノルディックウォーキング　　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

《連絡先・問い合わせ》
●スポーツ栄養学研究室（大橋）
042-585-8923
●多摩平の森自治会事務局（関）
042-581-7318

4日（月）・5日（火）・6日（水）　
ノルディックウォーキング　　
場　所：さくら集会所　
持ち物：飲み物、タオル

11日（月）・12日（火）・13日（水）
ストレッチ　
場　所：実践女子大学（卓球場）
持ち物：タオル、飲み物　

18日（月）・19日（火）　
卓球大会　　　　　　　　
場　所：実践女子大学（卓球場）　　
持ち物：飲み物、タオル

25日（月）・26日（火）・27日（水）
ゴルフ
場　所：実践女子大学（グラウンド）
持ち物：飲み物、タオル

1月 2月 3月

6.

集合場所：
さくら集会所

月　集合時間10時
火　集合時間10時
水　集合時間10時
★あくまでも予定ですので、今後変更する場合も
　あります。ご了承ください。

実践女子学園　健康栄養科学研究所プロジェクト　桜楓散歩会
〒191-8510　東京都日野市大坂上4-1-1　☎ 042-585-8923　http://www.jissen.ac.jp/kenkoeiyoukagak

5. 桜楓散歩会　今後の予定桜楓散歩会　今後の予定

天候や学生の授業等で予定が変更になる場合があります。その際は参加なさっている方には電話等でご連絡いたします。

テーマ：

「日常生活の基本動作 ‒エクササイズ‒」
＊どなたでもご参加いただけます。ぜひお気軽にお越しください。（申込不要・参加無料）当日は講習会と講演会を行います。
　体を動かせるような服装でお越しください。導具※（イス・タオル・お手玉など）を使います。導具はこちらで用意致します。

◆ 講　師：実践女子大学　名誉教授　春山 文子
◆ 開催日：平成25年 2月 20日（水）
◆ 時　間：10：00～12：00
◆ 場　所：多摩平の森ふれあい館3階6号室

★1月12日（土）さくら集会所で
　新年会を行います。ご参加ください。
　（10時～12時）

※20日（水）は、９時４０分にさくら集会所に集合し、
　45分に出発します。

○講演会開催のご案内

4. 学生スタッフより学生スタッフより
多摩平の森桜集会所で行われた「祝　敬老の集い」にて昼食配膳のお手伝いした時のこと

　10月13日に行われたUR多摩平の森自治会主催の敬老の日のイベントは私に心に残るものでし
た。私は、来られた方々の席案内と食事の配膳を手伝いました。会は和やかに進行し、卵サンドや
野菜スープが振る舞われ、楽しい会でした。このようの形で高齢者の方々の会に参加させていた
だくのは初めてでした。普段の活動では味わえない高齢者の方々の生活を垣間見た感じがします。
　この会で、初めてお会いした方の中には、桜楓散歩会の話をとても興味深そうに聞いてくださ
る方もいました。私達が行っている、桜楓散歩会に参加していない方も興味を抱いていることに
感激し、話し込んでしまいました。高齢者の方々がいつまでもお元気で楽しい生活を送れるよう
なこのような会が長く続くことを願っています。桜楓散歩会も地域の高齢者の方に何時までも頼
られるような会に成長しなければと強く感じました。（塚原　美希子）

左から高橋祐衣、船橋喜美、目黒ひかる、成田愛美、本橋美希

今年からのスタッフです（３年生）

よろしくお願い致します。

講　師：実践女子大学　名誉教授　春山 文子

※導具とは、心とからだを動かすための手段として動きを導き出す道具の総称で、春山文子先生の造語です。

平成24年度後期　講演会・講習会のご案内


