
ウォーキングを始める前に バランスのよい食事で体づくり

世田谷区の観光まち歩きを楽しもう

　今より1日10分からだを多く動かしてみませんか？からだのゆ

がみやバランスを整える健康まねき体操は、どなたでも取り組み易

い手軽な体操です。ご近所の集まりで、サークルで、一緒に体操して

みませんか？

　運動と食事の関係は、天秤にたとえるとエネルギー

摂取＝食事、エネルギー消費＝運動・生活活動などにな

ります。自分に合った食事量と運動量（活動量）のバラ

ンスをとり、適正体重を維持しましょう。

健康まねき体操をご活用ください

健康に良いことを「何かひとつ」

生活の中に加えてみませんか？

世田谷区世田谷区谷区

ウォーキンク
マップ

いろいろな食品を組み合わせて
かしこく、おいしく食べよう

水分補給も忘れずに！！
運動をすると、汗などによって 

水分が失われます。 

こまめな水分補給を心がけましょう。

体操動画はこちらのQRコードより

ご覧いただけます

くらしのガイド→福祉・健康→健康・保健・衛生→健康への取り組み
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　→「健康まねき体操」

(上記のQRコード読み取りできない方）

北沢総合支所健康づくり課・きたざわ健康まねきの会

ホームページでの閲覧方法

約 3.7ｋｍ　
北沢地域コース 東松原駅→梅ヶ丘駅→下北沢駅ススス

時間：約56分

消費カロリー：約168Kcal

歩数：約5290歩

　　

ウォーキング

1

時間：約51分

消費カロリー：約153Kcal

歩数：約4860歩

ウォーキング

約 3.4ｋｍ　
玉川地域コース 等々力駅→二子玉川駅ススススススススススス玉玉玉2

※算出方法：時速4km、

　ウォーキング10分＝30kcal、

　1歩＝70cｍ、60㎏男性

※算出方法：時速4km、

　ウォーキング10分＝30kcal、

　1歩＝70cｍ、60㎏男性

「健康に関心はあっても、なかなか行動できなくて…」

そんな方のために、このマップを作りました。

「三軒茶屋」・「下北沢」・「等々力」・「千歳船橋」・「千歳烏山」

まずは、興味のあるコースを歩いてみませんか？

本マップのご紹介
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脱げにくい
※足先のヒモをゆるめに。
　手前をきつめに
　締めましょう。

足の幅や高さがフィットし

指が自由に動く

歩く時のスタイル 靴選びが大切

衝撃を吸収する

滑りにくい靴底

肉、魚、卵、

大豆製品など
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いも類など
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世田谷のまち歩きを
もっと楽しく

色々な
散策コースで
世田谷めぐり

「世田谷
ぷらっと」で
できる

5つのこと

世田谷まちなか観光交流協会推薦

世田谷まち歩きアプリ

身近な世田谷の
魅力に出会える

あなたが見つけた
世田谷を
みんなでシェア

毎日届くトピック
でお出かけの
きっかけ探し

もらってうれしい
「世田谷みやげ」を
チェック

喜多見喜多見
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　ポータルサイト　「TOKYO WALKING MAP」では、東

京都内の自治体が作成した散歩に最適なコースがたくさん

掲載されています！

　「区市町村」「主要路線」「歩く時間」から、自分に合った

ウォーキングコースを手軽に検索できます！

健康せたがやプラス 1
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トーキョーウォーキングマップ

東京都内の色々 なコースにチャレンジしよう
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　　 5地域お勧めコース編

東松原駅～下北沢駅

1
千歳烏山駅～三軒茶屋駅

世田谷・砧
烏山地域コース

3

玉川地域コース
等々力駅～二子玉川駅

2

砧総合支所

烏山総合支所

世田谷
総合支所

北沢
総合支所

区役所

玉川総合支所分庁舎
（仮設庁舎）

玉川総合支所
等々力庁舎（仮設庁舎）

玉川総合支所
二子玉川庁舎
（仮設庁舎）

絶賛

配信中

色々なマップをご用意しています

　（公財）世田谷区産業振興公社が運営している「世田谷ま
ちなか観光情報コーナー」※でもマップを取り揃えていま
す。ぜひお立ち寄りください！
　また、世田谷区のホームページでは、様々なマップを掲載
しています。

世田谷区まちあるきおでかけ案内

とは？

※玉川総合支所は、庁舎等の改修工事に伴い、仮設庁舎へ移転しております。

　（平成29年9月19日～平成32年5月予定）

エネルギーの摂取と消費

体重が増える 体重が減る

摂取

燃焼 摂取

燃焼

※世田谷区太子堂2-16-7産業プラザ1階

　世田谷区では、「健康せたがやプラス１」を合言葉にして、

誰でも・楽しく・簡単に、「何かひとつ、健康に良いことを生活

の中に加えてみよう！」という健康づくり運動の取り組み

を進めています。

　皆さんも、さっそく今日から、自分に合った健康づくりに

チャレンジしてみましょう！詳しくは、区のホームページ

をご覧ください！

東急田園都市線
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コース全長　約9.6ｋｍ　
約4.6ｋｍ　 約1.4ｋｍ　 約3.6ｋｍ　世田谷・砧・烏山地域コース3

時間：約144分
消費カロリー：約432Kcal
歩数：約13710歩
　　

ウォーキング

　区の調査によると、20歳代～30歳代の女性は、約3割
の方が日常的に運動をしていないことがわかりました。
　また、30歳代の男性は、約１割の方がまったく運動をし
ていないことがわかりました。
　若い世代や働く世代は定期的な運動習慣のない方が多
いですが、職場などで仲間を作ってはじめることもオスス
メです。
「世田谷区民の健康づくりに関する調査報告書 平成28年3月」

●エレベーターやエスカレーターではなく、できるだけ階
　段を利用しましょう。
●床掃除やお風呂掃除なども運動の一つです。家もきれい
　になり一石二鳥です。
●子どもと一緒に公園で体を動かすのも運動の一つです！

　区の調査によると、地域の人たちとのつながりは弱いと
思う方の割合が高い一方で、多くの方が、きっかけ等があ
れば、地域で何らかの役に立ちたいと感じていることがわ
かりました。
　地域のつながりが豊かなほど、住民の健康状態が良い
といわれています。地域とつながることも、健康づくりの一
つです。
「世田谷区民の健康づくりに関する調査報告書 平成28年3月」

●世田谷区やボランティアグループなどの活動を、広報紙
　やホームページなどで調べ、参加してみましょう。
●様々な世代が関わる地域活動に参加して、地域の中で
　一緒に行動できる仲間、万一の際に助け合える関係など
　を築いていきましょう。

　たばこは、がん、循環器疾患、ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾
患）、糖尿病、胃・十二指腸潰瘍など、様々な疾患の原因と
なります。さらに怖いのは、喫煙している人の周りにいる人
たちがたばこの煙を吸わされている「受動喫煙」です。
　禁煙には強い意志や計画性が必要ですが、３～４回の失
敗を経験してから禁煙に成功した人もいます。あなたや大
切な人たちの健康を守るためにも、失敗を恐れずに禁煙に
挑戦することが大切です。

●禁煙を希望する人は、医療機関を受診して禁煙治療を
　受けるなど、自分に合った方法で禁煙にチャレンジして
　みましょう。
●妊婦や授乳中の女性は、赤ちゃんの健康に影響しますの
　で喫煙はやめましょう。
●受動喫煙防止のため、特に子どもや妊産婦などの周り
　では喫煙はやめましょう。

日常生活の中でできることから
はじめてみましょう！

1 2

3 4

1 2

3 4

1 2

3 4

禁煙にチャレンジしてみましょう！きっかけがあれば地域に貢献したいと考える
区民は多くいます！

あなた、何か運動を
はじめたほうが
いいんじゃない？

私たち、
地域の人たちと
つながりが
ないよね…

町内の清掃に
参加して

ご近所さんと
ウォーキング
してくるね！

地域でウォーキングイベント
をやっているのね。
参加してみようかしら。

色んな世代の人とも
知り合うことが出来たし、
趣味の合う友だちも出来たね。

一緒に階段
でいきま
しょうよ！

休日も疲れてるし、運動

はハードル高いなぁ

エレベーター
大混雑だなぁ
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先輩たち、
何話しているんですか？
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千歳烏山駅→経堂駅・千歳船橋駅→宮の坂駅→三軒茶屋駅

※算出方法：時速4km、
　ウォーキング10分＝30kcal、
　1歩＝70cｍ、60㎏男性

 何かひとつチャレンジしてみませんか？  何かひとつチャレンジしてみませんか？  何かひとつチャレンジしてみませんか？

先週から禁煙を
スタートしたのに
昨日の飲み会でつい
　　吸っちゃったなぁ
　　　俺って意志が
　　　弱いなあ

近所の○○医院の
禁煙外来に
いってみれば？

1回目

2回目

この子のためにも
もう一度チャレンジ
してみるか！

パパすごい！
この子も
喜んでいるわ！

3回目の禁煙チャレンジで、
成功できた！！

3カ月後
禁煙がなかなか成功しない原因は、
たばこに含まれるニコチンに依存性が
あるためです。一定の条件を満たして
　　　　　　いれば、保険適用で
　　　　　　禁煙治療を受ける
　　　　　　ことができます。
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