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今、なぜ、支え合いが必要か 
～「支え合い会議 清水」が地域の皆さんに伝えたいこと～ 

人生 100 年時代、全うするには元気でいたい。 

生 き る 源：食事はきちんととろう 

元 気 の 源：体をしっかり動かそう 

明るい心の源：おしゃべりしましょう 

 

さぁ、身も心も一歩外へ出ましょう。 

一緒に身体を動かし、おしゃべりしましょう。 

やぁやぁと声を掛け合いながら、支えたり支えてもらったりのお付き合いから、 

充実した毎日を迎えて、健康寿命をのばしましょう。 

今からでも遅くない。赤ちゃんから高齢の方まで、老若男女関係なし。 

 

『人』という文字は人と人とが支え合っている姿を表しています。 

私たちは、皆さんの「応援団」です。 

新型コロナウイルス感染症が収束したときに、また交流会を計画します。 

そのときは、元気に参加してくださいますように。 

今から楽しみにしています。           支え合い会議 清水 一同 

 

発行：支え合い会議 清水 （連絡先）板橋区社会福祉協議会 03-3964-0236 

  支え合い会議清水では、感染症

対策を徹底しながら、毎月定例会

を開催しています。 

 清水地域のために必要な活動

の創出や、支え合いの仕組みづく

りについて協議し、暮らしやすい

地域づくりを進めていきます。 

 地域福祉について理解を深め、

情報共有をしながら様々な活動

を展開していく予定です。 

 お困りごとなどがありました

ら、支え合い会議清水メンバーに

お気軽にご相談ください！ 

 

 

 

 

本体 

クチバシ 

本体 

クチバシ 

をそれぞれ折って 

組み合わせると、 

可愛いふくろうの 

袋が出来上がり 

ます！ 

支え合い会議清水に新メンバーが
加わりました！ 

 
清水地域の支え合いを応援 
します！ 
よろしくお願いします！ 
 

塩尻 輝雄さん 和田 義孝さん 

生活支援コーディネーター
として、より良い清水地域
をめざします！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①足指をすべて上げる ⇒ すべて下ろす ×３回 
 
 
 
 
②足指をすべて上げる ⇒ 親指だけ下ろす ⇒ 他の指を下ろす ×３回 
 
 
 
 
③足指をすべて上げる ⇒ 親指だけ下ろす ⇒ 小指を下ろす ⇒ 他の指を下ろす ×３回 
 
 
 
 
④足指をすべて上げる ⇒ 親指だけ下ろす ⇒ 親指以外の指を下ろす ×５回 
 

コロナ禍でも体力の低下を防ぎましょう 
  外出自粛によって家にこもることが多くなりました。足元が弱くなっていませんか？ 

いつでもどこでもできる簡単な運動で、筋力アップをめざしましょう！ 

【足の指の運動】 
床にかかとをつけ、足首を上下に動かします。 
転倒防止に効果的です。 
10～30回程度続けましょう。 

【足の上げ下ろし運動】 
足をのばして、片足ずつ床から上げて下ろします。 
左右 10回を１セットとして、体力に応じて 
２～３セット行います。 

足の指でジャンケンを 

するのも◎！ 

ちょっとした段差でつまずく
ことが増えた！ 
何もない所で転んだ！ 

原因は 
「筋力やバランスの衰え」 
 

足の指にある内在筋が衰える

と、つま先が上がらなくなり、

つまずきやすくなります。 

けがや骨折をしないように、 

「転ばないため」 

「体力づくりのため」 

足指体操をしましょう！ 

右足 

左足 

【つまずき防止に足指体操】 

床に平踏みの状態から、両足同時に足指を上げ下ろしする。（白：上げる、黒：下ろす） 
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    ● 
東武ストア 

 コロナ禍で外出が少なくなっ
てしまったこの一年。散歩を 
楽しんで、足腰の弱まりを防ぎ
ましょう。 
 シリーズ第１回目は、近くの 
お寺と神社を紹介します。神社
に残る古いものなどを調べる 
のも、散歩の楽しみのひとつ 
です。 
 
●本蓮沼駅A2出口 

～氷川神社（約 200ｍ ５分） 
 
●本蓮沼駅A4出口 
～清水稲荷神社（約 650ｍ15 分） 

 
 

ト 

ト ：誰でもトイレ 

ト：トイレ 

～歩くこと、外に出ることは、健康づくりのもと。～ 

お散歩案内シリーズ＜１＞ 

大原公園は 
紫陽花が綺麗！ 

ト 

ト 

あじさいまつりの 
会場です！ 


