
みつばち健康応援隊

ウォーキング＆
ふれあいマップ
ウォーキング＆
ふれあいマップ趣味や特技を地域のために

活かせないかな…

地域支え合い活動創出コーディネーターが
お手伝いします！

地域の方々と集まることが
できる場所を作りたい！

支え合い活動に役立つ情報やお近くの
地域活動に関する情報をお伝えします
ので，まずはお気軽にお問い合わせ
ください。ぜひ，支え合い活動を一緒
にひろげませんか？

地域支え合い活動創出
コーディネーター

京都市が地域で高齢者を支えていくために必要な生活支援サー
ビスの創出や担い手の養成，ネットワークの構築等を目的として
各区社会福祉協議会に配置している職員です。

地域支え合い活動創出コーディネーターとは

10回ずつ
まわす

いつまでも元気で
健やかな毎日のために
お近くのまちを
歩いてみませんか？

　健康長寿推進課と健康づくりについて一緒に
考え，活力あるまちづくりを目指すボランティアです。
健康長寿推進課の保健師と協力し，イベントや
健康教室などの活動を行っています！

みつばち健康応援隊とは…ふれあいスポット＆くらしの相談窓口

発行・問合せ：中京区役所健康長寿推進課　☎812-2544
　　　　　　  中京区地域支え合い活動創出コーディネーター　☎822-1011

協　　　  力：中京区健康づくりサポーター（みつばち健康応援隊）
　　　　　　  中京区地域介護予防推進センター
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　音楽に合わせて体を動かしたり，
脳トレなどを行っています！
　ぜひ，ご自由にご参加ください！

みつばち体操に参加しよう!
日時：第２・４金曜日　午後1時30分～2時00分
場所：中京区役所屋上

※ 夏季（７～９月），冬季（１２月～２月）及び雨天時は中止

　 高齢サポート（地域包括支援センター）
　 高齢者やそのご家族の身近な相談窓口です。
　 介護保険や認知症，虐待など，幅広い相談や支援を行っています。 中京区の

居心地のいい場所や
新しい魅力発見に
つながるかも!

地 域 に お け る 健 康 づ く り 事 業
京都市地域支え合い活動創出事業

脳の老化防止

ふくらはぎの
ストレッチ

ストレス解消

手首・足首の
ストレッチ

生活習慣病予防

背伸び・体側の
ストレッチ

　ウォーキングは，年齢を問わず，運動不足の方でも
安全・手軽にできる有酸素運動です。歩くことは，脚
の筋肉だけでなく，酸素や栄養素を送るための血管，
内臓など全身を鍛える事ができます。また，ストレス
解消や脳の活性化にもつながるといわれています。

　ウォーキングの前後は,準備運動や全身のストレッチを
行うようにしましょう。けがの予防や柔軟性の向上にも
役立ちます。

　脚を前後に開き,
後ろ脚のつま先が外
に向かないよう注意
しながら,ふくらはぎ
を伸ばしましょう。

　手首は,両手を組み,
腕を動かさないよう
に回転させます。
　足首は,つま先を
地面にたて,かかとで
円を描くように回転さ
せます。

逆方向も
忘れずに!

　両手を組み,息を吸い
ながら手のひらを上
に向け,頭上高く伸ば
します。そのまま呼吸
を止めないように
注意し,左右に身体を
振ります。

ウォーキングを続けるための3か条
① まずは10分！無理のない程度から！
　   慣れてきたら，スピードを上げたり，距離を伸ばして
　いきましょう

② 水分補給はしっかりと！
　   脱水・熱中症には十分気をつけましょう

③ ウォーキングを楽しみましょう！
　   新しいウェアを用意する，目的地をつくるなど，
　楽しみながら継続を目指しましょう

ウォーキングの効果 ウォーキングの効果準備運動・ストレッチ 準備運動・ストレッチ

呼吸は一定リズムで
軽やかに

① ひざを伸ばし,
かかとから着地

② かかとからつま先
へ，ゆっくり体重移動

③ つま先で，しっかり
地面を蹴り出す

ウォーキングのポイント ウォーキングのポイント

歩幅はやや大きめに
しっかり踏み出す

あごを引き,
目線は10〜20m

前方に向ける

脇をしめ,
肘は90度に曲げ,

手は軽く握る

背筋は伸ばし,
重心を高く

　予防のためのポイント
○ 運動前にしっかりと体をほぐし，体を温めましょう
○ 水分補給はこまめに行いましょう

このような症状に注意!
○ 胸が痛い，圧迫感がある
○ 頭痛やめまいがする
○ 吐き気や寒気を感じる
○ 冷や汗がでる

けがや体に異常を感じたときは運動をやめ，安全な場
所に座って様子を見ましょう。

もしものときの対処法 もしものときの対処法

【熱中症の初期症状】
　めまい，立ちくらみ，筋肉痛，汗が止まらない

改善しない場合,
早めに病院に
行きましょう!!

左右
20秒ずつ

左右
5回ずつ

ポイント
○ 息は止めずに,ゆっくりと吐きながら行いましょう
○ 動作はゆっくりと行いましょう
○ 伸ばしている筋肉を意識しましょう
○ 寒い時期などは,十分に時間をかけて行いましょう

知っておきたい応急処置

　お問合せ　高齢サポート・朱　雀　　801-1384
　　　　　　（担当学区：教業，朱雀第一，朱雀第二，朱雀第六）

　　　　　高齢サポート・西ノ京　　841-0883
　　　　　　（担当学区：朱雀第四，朱雀第五，朱雀第八）

　　　　　高齢サポート・本　能　　254-0021
　　　　　　（担当学区：城巽，乾，本能，朱雀第三，朱雀第七）

　　　　　高齢サポート・御　池　　257-5810
　　　　　　   担当学区：梅屋，竹間，富有，龍池，初音，柳池，
　　　　　　   　　　　  銅駝，明倫，日彰，生祥，立誠（ 　　　  　　　　　　　　　    　）

　 高齢者が集える場所
　 ご高齢の方々が気軽に集い，レクリエーション等を通して
　 交流をする場所です。申込みが必要な場合もあります。

　お問合せ　中京区地域支え合い活動
　　　　　 創出コーディネーター
　　　　　 822-1011（中京区社会福祉協議会内）

　 公園体操
　 ストレッチ，リズム体操，筋トレなど20分程度の体操です。
　 申込みは不要ですので，お気軽にご参加ください。
 （雨天・祝日はお休み）

　お問合せ　中京区地域介護予防推進センター
　　　　　 801-0389

教室などその他の
情報はこちら

開催状況など
詳しい情報はこちら

お問合せ　中京区役所健康長寿推進課　812-2544 なかっち みやっち

足がつったとき
　安全な場所に移動し，膝を伸ばして座り，休憩しましょう。
けいれんが和らいできたら，アキレス腱を伸ばしたり，足首を
回したりなど，マッサージをして硬くなっている部分をほぐし
てください。

熱中症かな,と思ったら
　涼しい場所に移動し，水分・塩分を補給し，休息しましょう。
　首筋やわきの下などを冷やすことも，効果的です。
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高齢サポート朱雀

高齢サポート西ノ京
（京都市聴覚言語障害センター内）

高齢サポート御池
（京都御池創生館内）
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行願寺（革堂）

★京都市役所前駅★
（START/GOAL）

下御霊神社

高瀬川
一之舟入
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丸太町橋南側の
スロープから昇降できます

三条大橋南側の
スロープから昇降できます

御土居コース

鴨川コース

法輪寺

京都市生涯学習総合センター
（京都アスニー）

平安宮朝堂院
大極殿跡

御土居

聖三一教会礼拝堂
〈登録有形文化財〉

一重向
彼岸枝垂桜

いちょうの木
〈京都市指定保存樹〉
中京区・区民誇りの木

や
す
ら
ぎ
の
道

★二条駅★
（GOAL）

★西大路御池駅★
（START）

西ノ京の「名水壷井」
奈良時代の僧,行基が疫病流
行の際に薬と合わせて病人
に飲ませると病気が治ったこ
とから，御霊水として信仰。
（現在，井戸は枯れています。）
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★二条城前駅★
（START/GOAL）
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二条城コース

高松神明神社

二条公園

5

1 6

4

2

3

平安京造営時に運河として開かれ
た，約1200年の歴史をもつ川です。
春には桜並木が楽しめます。

八坂神社 又旅社
1789年建立。祇園祭で御
神輿が立ち寄り，神様が休
憩される二番目の御旅所。

やさかじんじゃ  またたびしゃ

武信稲荷神社
樹齢850年の御神木,榎は健康長寿，縁結びに
御利益があります。坂本龍馬と妻おりょうの
逸話や一寸法師ゆかりの地でもあります。

たけのぶいなりじんじゃ

北側のスロープから
昇降できます。

南側のスロープ（階段)
から昇降できます。
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六角堂

❹ 法輪寺（通称：だるま寺）
　1727年に萬海禅師により創建。戦後の
日本を復興させる目的でお堂にだるまを
飾り始めたことがきっかけで「だるま寺」
と呼ばれるようになりました。
　達磨堂には，全国から所願成就のため
に奉納された8,000体余りのだるまが
納められています。

だるま

❸ 名水 壷井

❻ いちょうの木

❶ 

京
都
市
役
所
前
駅

❺ 
京
都
市
役
所
前
駅

二条城コース（3.3㎞）

みつばち健康応援隊 鴨川コース（3.1㎞）
❷ 高瀬川一之舟入【国指定史跡】
　高瀬川は，江戸初期の豪商 角倉了以，素庵父
子によって開かれ，荷物の積み下ろしと方向転
換の場所として一之船入
をはじめ数箇所に船入
が設けられました。江戸
時代の交通運輸の貴重
な遺跡です。

❸ 下御霊神社【本殿拝殿：京都市有形文化財】
　平安時代に冤罪を被り亡
くなった貴人の怨霊をお慰
めして御霊としてお祀りし，
疫病災厄を退散し，朝廷と
都をお守りする神社として
崇敬されてきました。
　手洗舎の地下水は御霊水（名水）といわれています。

御土居コース（3.8㎞）

❷ 市五郎大明神神社 御土居【国指定史跡】
　豊臣秀吉が，外敵に備える防壁と鴨川の氾濫から
市街を守る堤防として，築いた土塁です。
　江戸時代になると，外敵の脅威がなくなり，堤防
の役割を果たしていたものを除いて取り壊されま
した。

すみのくらりょうい  　  そあん

ごりょう

てみずしゃ

たかせがわいちのふないり しもごりょうじんじゃ

❺ 高松神明神社
　920年，源高明が7歳
の時に邸宅の「高松殿」
を造営し，同時に伊勢
から天照大神を勧請＊
され，鎮守の社として
創建されたのが始まりとされています。境内に
ある「知恵の地蔵尊」の台石をさすり子どもの頭
をなでると知恵を授かるといわれています。また，
境内の手水の水琴窟は美しい音色です。
＊神仏の霊を寺社に新たに迎えて奉安すること

たかまつしんめいじんじゃ

❹ 霊麀山 革堂行願寺【本堂：京都市有形文化財】
　1004年に行円上人により創建
され，いっさいの人々の成仏を「ねが
い，行じる」という思いが込められて
います。また，行円上人が身ごもった
雌鹿を射止めてしまい，その雌鹿の皮を常に身に着け鹿を
憐み，皮聖と呼ばれたことから，革堂と呼ばれるように
なったと言われています。

かわのひじり こうどう

こうどうぎょうがんじ

たかまつどの

かんじょう

みなもとのたかあきら

❷ 二条城【国宝･重要文化財】
　1603年に徳川
家康により築城。
大政奉還の意思
の表明が行われ
た国宝「二の丸御
殿」をはじめ，重
要文化財の「東

大手門」，「東南隅櫓」，「唐門」，特別名勝の二
の丸庭園など見どころは数多くあります。
　また，春には桜が城内を彩ります。

からもんとうなんすみやぐら

❶ 

二
条
城
前
駅

❸ 

堀
川
遊
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❹ 神泉苑【国指定史跡】
　桓武天皇が平安
京造営の際に設け
た禁苑（天皇のた
めの庭園）です。
嵯峨天皇による
「花宴の節」から
桜の花見が一般に

広まりました。
　また，863年に，祇園祭の発祥となる御霊会が
初めて行われた場所として知られています。

しんせんえん

せち

きんえん

かえん

ごりょうえ

❶ 西大路御池駅

0 500m1：10000❼ 二条駅
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ウォーキング＆ふれあいマップ

マップの
空いているところに

おすすめスポットなどを
書いてみましょう!!

公園の遊具で健康に!!
★の公園には，背のばしベンチなどの健康遊具が
あります。
ストレッチや体力維持などにお役立てください!

背のばしベンチ

いちごろう だいみょうじんじんじゃ　お ど い

京あんしんこども館

京都市文化博物館

万華鏡ミュージアム

立誠自治会館

京都国際マンガ
ミュージアム

中京区役所
中京区社協

中京消防署

中京警察署

こども相談センター
パトナ

本能特別養護
老人ホーム

ウィングス京都
（京都市男女共同
　参画センター）

京都市子育て支援
総合センター
こどもみらい館

京都市
消防局

京都市役所

西大路
消防出張所

ウッドワン・デイサービス

朱二自治会館

京都生協クオレ
　　案内センター

太子道
診療所

中京いきいき
市民活動センター

京都市地域
リハビリテーション

センター

壬生老人ホーム

京都市立病院
消防出張所

京都市立病院

❺ 平安宮朝堂院大極殿跡
　平安京の北部中央に位置した平安宮朝堂院は，
東西約200ｍ，南北約470ｍあり，全体が回廊で
囲まれていました。朝堂院の正殿である大極殿
は，即位の礼や国の重要な儀式が行われる場所で
した。
　1177年の大火以降は再建されることなく，
現在は内野児童公園内に石碑が建てられています。

ちょうどういんだいごくでん

【凡例】 …高齢サポート …公園体操 …集える場所（サロン等）
★…健康遊具あり

数値地図（国土基本情報）を加工して作成

毎週月・木曜日 9：00～
中京・花とみどりの会

栂尾公園★
毎週水･土曜日 9:00～

壬生寺境内
毎週月曜日 9:00～

神明公園
毎週木曜日 9:00～

朱八健康友の会健康体操
第2金曜日 13:30～

朱四健康友の会健康体操
第1木曜日 13：30～

 とんからりin二条
第4金曜日

10：00～・11：15～

中京いきいき憩いの場
毎週水曜日 10:30～
中京ふれあい喫茶
毎週土曜日 13:00～

太子道ふれあいサロン
第4木曜日 14:00～

ふれあいサロンウッドワン
第2水曜日 13:30～

喫茶「暖」
毎週月曜日 9：00～

健康友の会壬生ほっとカフェ
隔月1回日曜日（不定期） 13：30～

身体づくりサンシャイン
第4水曜日 13：30～

ほっこりサロン･どうぞ
第2土曜日 14:00～

朱雀園ガヤガヤサークル
第2･4火曜日 13:00～

ここだけサロン
第4水曜日 13:30～

いどばたカフェ
毎週水曜日 9:00～
えんがわカフェ
毎週金曜日 10:30～

洛遊くらぶ
第1日曜日 10:30～ 他

立誠カムカムふれあいカフェ
第4火曜日 14:00～

ふれあいいきいきサロン
毎月11日 13:30～
いきいき筋トレ

第1･3木曜日 13:30～
健康友の会ほっとカフェ
第3金曜日 13:30～
区社協カフェ

第1木曜日 13:30～

朱二健康友の会ほっとカフェ
第2火曜日 13:30～

ワコーなごみカフェ
第1～4火曜日 13：00～ 他

中京老人福祉センター
毎週火･金曜日 9:00～

錦坊城公園
毎週金曜日 9:30～

三条大宮公園
毎週火曜日 9:20～

第2・4金曜日 13:30～

本能芝生公園
毎週金曜日11:00～

マンガミュージアム内グラウンド
毎週木曜日10:15～

いこいの場
毎週月･水･金曜日10:00～

京都芸術センター
毎週月曜日10:00～

みつばち体操

壬生（児童）公園
毎週水曜日 9:00～

高齢サポート本能

笠殿（西ノ京）公園
毎週火曜日 9:00～

ほっこりサロン中京
第3金曜日 13:30～

円町公園★
毎週月曜日 9:00～


