


いつもより少
すこ

しだけ歩幅
ほ は ば

を

広
ひろ

くして歩
ある

いてみよう！ 
 

あ 

 

 

 

 

 

腰
こし

、おしり、太
ふと

ももうらがわ 
椅子
い す

を使
つか

ってスクワット 

 健康特集
けんこうとくしゅう

 

スポーツの秋
あき

 からだを動
うご

かし心
こころ

もからだも健康
けんこう

になろう！ 

健康
けんこう

のためにからだを動
うご

かしたいと思
おも

っても、「何
なに

から始
はじ

めたら良
よ

いのかわからない」「上手
う ま

く時間
じ か ん

が作
つく

れない」など様々
さまざま

な理由
り ゆ う

から、始
はじめ

られずにいる方
かた

も多
おお

いのではないでしょうか？ 

そんな方
かた

に取
と

り組
く

んでほしい 健康
けんこう

のための１歩
い っ ぽ

 この秋
あき

から始
はじ

めてみませんか？  

からだを動
うご

かす機会
き か い

や環境
かんきょう

は、身
み

の回
まわ

りにたくさんあります。それが「いつなのか」「どこ

なのか」ご自身
じ し ん

の生活
せいかつ

や環境
かんきょう

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。そして、いつもの生活
せいかつ

の中
なか

で少
すこ

しだけ

工夫
く ふ う

し、からだを動
うご

かしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安全
あんぜん

に行
おこな

うために 

・からだを動
うご

かす時間
じ か ん

は少
すこ

しずつ増
ふや

やしていく 

・体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をせず休
やす

む 

・病気
びょうき

や痛
いた

みのある時
とき

は医師
い し

に相談
そうだん

しましょう 

 

歩
ある

いて買
か

い物
もの

に行
い

こう 

階段
かいだん

を使
つか

おう 

いつもより少
すこ

し早
はや

く

歩
ある

いてみよう！ 
乗
の

り物
もの

を利用
り よ う

せずに 

少
すこ

しでも長
なが

く歩
ある

こう！ 

テレビを見
み

ながらストレッチや

筋トレをしよう！ 
家事
か じ

仕事
し ご と

はこまめに

キビキビと動
うご

こう！ 

肩
かた

 

腰
こし

 

〈厚生
こうせい

労 働 省
ろうどうしょう

ホームページ参考
さんこう

〉 

 

目標
もくひょう

は１日 合計
ごうけい

６０分 

元気
げ ん き

にからだを動
うご

かすことです！ 

（１８歳
さい

～６４歳
さい

は１日８０００歩
ぽ

が目安
め や す

です。） 

おしりと太
ふと

もも 

＊ストレッチは、ゆっくり呼吸
こきゅう

をしな

がら 15～30秒
びょう

程度
て い ど

行いましょう。 

 

体側
たいそく

 



く

お近
ちか

くの事務所
じ む し ょ

にご相談を。 来所
らいしょ

の際
さい

はご予約
よ や く

が必要
ひつよう

です。 

相談は無料
むりょう

です。 

関係
かんけい

機関
き か ん

紹介
しょうかい

         
 

  

 

 

 
こんな悩みや困りごとのある方、相談してみてはいかがですか。 

                           

 

〈板橋本部〉 
板橋区栄町３６－１ 

グリーンホール４F 

TEL ０３－６９１２－４５９１ 

月～金 ９：００～１９：００ 

板橋区栄町３６－１グリ

ーンホール４F 板橋本部 

板橋区栄町３６－１グリ

ーンホール４F 

TEL ０３－６９１２－

４５９１ 

 

TEL ０３－６９１２－

４５９１ 

 

板橋区栄町３６－１グリ

  

 

〈志村分室〉 
板橋区蓮根３６－１ 

志村福祉事務所内 

TEL ０３－５９４８－７０８８ 

月～金 ９：００～１７：００ 

〈赤塚分室〉 
板橋区赤塚６－３８－１ 

赤塚福祉事務所内 

TEL ０３－６９０４－１３３２ 

月～金 ９：００～１７：００ 

いたばし暮らしのサポートセンターでは、生活
せいかつ

のこと、仕事
し ご と

とのこと、家計
か け い

のことで悩
なや

んでいる方
かた

や

困
こま

っている方の総合
そうごう

相談
そうだん

窓口
まどぐち

です。一人
ひ と り

ひとりの状 況
じょうきょう

に合
あ

わせた支援
し え ん

プランを作成
さくせい

し、解決
かいけつ

に向
む

けた支援を行
おこな

っています。 

生活
せいかつ

・どこに相談
そうだん

したらいいかわからない 

・怪我
け が

、病気
びょうき

になり悩
なや

んでいる 

・数年後
すうねんご

の生活
せいかつ

が不安
ふ あ ん

 

かね

・家計
か け い

が苦
くる

しい 

・住
す

む家
いえ

がなくなりそう 

・借金
しゃっきん

がなくならない 

仕事
し ご と

・仕事はしたいけど働
はたら

く自信
じ し ん

がない 

・就 職
しゅうしょく

活動
かつどう

がうまくいかない 

・働いているけど不安がある 

人間
にんげん

関係
かんけい

・家族
か ぞ く

のことで相談したい 

・ひきこもりの家族がいる 

・近所
きんじょ

に生活
せいかつ

状 況
じょうきょう

が心配
しんぱい

な方がいる 

  



就
しゅう

活
かつ かいさい

講師
こ う し

  社会
しゃかい

福祉士
ふ く し し

・キャリアコンサルタント  

小畑
こ ば た

 あや 氏
し

 

 

障
しょう

がい者
しゃ

記念
き ね ん

行事
ぎょうじ

で就
しゅう

活
かつ

セミナーを行
おこな

います。「働
はたら

くために必要
ひつよう

なこと」 

を考
かんが

えながら就職
しゅうしょく

活動
かつどう

の準備
じゅんび

をしましょう。就労
しゅうろう

を目指
め ざ

している方
かた

やお仕事
し ご と

をしてい 

る方も含
ふく

めて参加者
さ ん か し ゃ

を募集
ぼしゅう

しています。 

〇１日目 １２月 １日 働くための前準備・履歴書
り れき し ょ

の書
か

き方 

〇２日目 １２月 ４日 面接
めんせつ

の仕方
し か た

・働き続けるための心構
こころがま

え 

場所
ば し ょ

  おとしより保健
ほ け ん

福祉
ふ く し

センター３階
かい

多目的
たもくてき

ホール 

 

実習生
じっしゅうせい

募集
ぼしゅう

ハート・ワークでは、下記
か き

の事業所
じぎょうしょ

で実習生
じっしゅうせい

を 

受
う

け入
い

れています。就労や再就職への一歩
い っ ぽ

を 

踏
ふ

み出そうとしている方はハート・ワークまで 

ご相
そう

談
だん

ください。 

 

・カフェこすもす（エコポリスセンター地下１階） 

・東京都
とうきょうと

板橋
いたばし

福祉
ふ く し

工場
こうじょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

板橋区障がい者就労支援センター（ハート・ワーク） 

〒１７４-００６３ 板橋区前野町４-１６-１ 板橋区立おとしより保健福祉センター内 

TEL 03-3968-9900    FAX ０３－３９６８－９９６６ 

HP：https://www.jcws.or.jp/heart-work/  

発行◆板橋区障がい者就労支援センター 第９２号 令和５年１１月１５日 

最低
さいてい

賃金
ちんぎん

改正
かいせい

のお知
し

らせ

令和５年１０月１日から変わりました。 

東京都 １１１３円 

埼玉県 １０２８円

就活セミナー参加
さ ん か

希望者
き ぼ う し ゃ

は、あらかじめハート・ワークへ申
もう

し込
こ

みをしてください。 


