
ウオーキングは一人でできる手軽なものですが、仲間と一緒に歩くと楽しさ倍増です！

ここでは、中央区の健康づくり団体と健康づくり事業についてご紹介します。

中央区健康づくり元気会

開催日程：平成21年12月10日㈭

内容：大通公園のイルミネーションを楽しみ

ながらウオーキングをします。白い雪の中に

浮かぶイルミネーションが幻想的です。

開催日程：平成21年９月13日㈰

内容：豊平川河川敷でウオーキングやランニ

ングを行います。自分のペースで河川敷の景

色を楽しんでみませんか。

　「健康づくりには、栄養・運動・休養の３つをバランスよく取る

ことです」と話すのは、中央区健康づくり元気会の会長を務める

寺
てらにしよしひで

西義英さん。

　「ウオーキングを始めたきっかけは、健康診断でメタボと言われ

たから」とのこと。「歩くと食事はおいしくなるし、ぐっすり眠れる」

とウオーキングがもたらす健康効果を話してくれました。

　また、10年近く続けることができたのは「ウオーキング中に自分

の知らない花や鳥の名前を仲間から教わるなど常に学ぶ楽しさが

あるから」と話してくれました。
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　中央区健康づくり元気会は、中央区のさまざまな健康

づくりを実践している団体が中心となり「健康づくりの

輪」を広げるため平成17年３月１日に発足しました。

　毎日を健康に過ごすため、仲間と一緒になって健康づ

くりに取り組み、区民の皆さんにも参加してもらえる活

動を行っていくことを目標としており、会員数は383人（平

成21年３月31日現在）を数えています。

　今年も５月１日に中央保健センターから円山公園まで

道路脇の桜を眺めるお花見ウオーキングを行いました。

　イルミネーションウオーキング
中央区ファミリーランニング
　　　　　　　＆ウオーキング大会

▲中央区健康づくり元気会 

会長　寺西義英さん

特集　暑い夏を乗り切ろう！

中央区で今後行われる健康づくり事業
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