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上 京 区

上京区地域包括支援センター保健師看護師部会
上京区地域介護予防推進センター

協　力

発　行
・

問合せ

上京区役所保健福祉センター 健康長寿推進課健康長寿推進担当
☎441-2872

上京区地域支え合い活動創出コーディネーター
（上京区社会福祉協議会） ☎432-9535

まずは、お気軽にお問い合わせください。

地域支え合い活動創出コーディネーターとは
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。

「あったら良いな！」
を一緒に作って
いきませんか？

近所同士で集まる
ことができる場所を
作りたい！

趣味や特技を
活かせる場が
地域にあれば良いな！

（東京大学高齢社会総合研究機構　飯島勝矢　作図改編）

フレイルとは、健康な状態と要介護状態のちょうど真ん中の状態のことです。

健　康 プレフレイル

前虚弱前虚弱
フレイル

虚弱虚弱
要介護

身体機能障害身体機能障害

健康寿命とは、
健康上問題のない状態で
日常生活をおくれる期間です。

「平均寿命」と「健康寿命」２つの寿命をご存知ですか？
令和4年 平均寿命と健康寿命の差

（厚生労働省「第4回健康日本21（第三次）推進専門委員会資料」より）

男性 女性

80757065 85

平均寿命

健康寿命 72.57年72.57年
81.05年81.05年

8.49年8.49年
80757065 85 85

平均寿命

健康寿命 75.45年75.45年
87.09年87.09年

11.63年11.63年

栄養の不足
筋肉量の減少

活動の低下
人との交流の低下

食欲の低下
食べる量や質の不足 お口の機能の虚弱

オーラルフレイル

フレイルの悪循環

健康寿命をのばすために

今よりも
少しだけからだを
動かしてみよう！

今よりも
少しだけからだを
動かしてみよう！
ふだんから元気にからだを動かすことで、
糖尿病や心臓病、脳卒中やがん、
ロコモ、うつなどの疾患の発症リスクを
下げることができます。
少しの運動でも、全く運動しないよりは
ずっと良いことがわかっています。

自分に合ったウォーキングコースを見つけて
今よりも少しだけからだを動かす生活を
心がけてみましょう！

自分に合ったウォーキングコースを見つけて
今よりも少しだけからだを動かす生活を
心がけてみましょう！

マップで紹介しているウォーキングコース
高齢者には1日40分の身体活動（およそ6000歩）が推奨されています

鴨川沿いを歩く
のんびり歩いて25分 およそ2500歩1

上京区役所から
北野天満宮までを歩く
のんびり歩いて40分 およそ3900歩

2

ここに注目！
上京区すこやかつむぎマップ

コロナ禍を経て、
再開した活動などを掲載しました

参加するときの目印として、一部のバス停を
マップ上に掲載しました

今よりも少しだけ
からだを動かすために、
ウォーキングモデルコースを
掲載しました

上京区社会福祉協議会では
様々な情報を発信しています
気になる情報が見つかるかも！

上京区社協Facebook上京区社協ホームページ 上京区社協Instagram

※平均歩幅50cmで計算

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・虐待等、幅広い相談や支援を行っています。

お問合せ

高齢サポート・乾隆 ☎432-8677
（担当学区：乾隆・嘉楽・正親・翔鸞）
高齢サポート・小川 ☎415-8866
（担当学区：待賢・小川・中立・滋野・京極・春日）
高齢サポート・仁和 ☎465-7500
（担当学区：仁和・出水）
高齢サポート・成逸 ☎415-8770
（担当学区：室町・成逸・西陣・桃薗・聚楽）

公園体操・複合ころばん塾について
上京区地域介護予防推進センター

６５歳以上の高齢者を対象とした各種介護予防教室の企画・運営、
地域での健康増進・介護予防に関する普及啓発を行っています。
お問合せ

上京区地域介護予防推進センター ☎417-4707

地域の健康増進や生活習慣病予防について、保健福祉センター
と一緒に考えたり、役に立つ知識を学んで地域に広めたり…と
区民の方が中心となって、皆がいきいきと暮らせる活力ある
まちづくりを目指すボランティアです。

上京区健康づくりサポーター

お問合せ

上京区役所 健康長寿推進課
（健康長寿推進担当） ☎441-2872

生きがい・仲間・健康づくりのための介護予防、高齢者の皆さん
の自主活動支援等の事業を行っています。
詳しくは、毎月発行しているセンターだよりをご覧ください。

上京老人福祉センター

お問合せ

上京老人福祉センター ☎464-4889

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
する場所についてご相談下さい。

お問合せ

上京区地域支え合い活動創出コーディネーター
（上京区社会福祉協議会） ☎432-9535

高齢者が集える場所について
上京区社会福祉協議会

つむぎマップ作成秘話やウォーキングコースの
追加情報、新規講座のお知らせなど　今後、発信
していく予定です。

相談窓口・お問合せ先

すこやかクラブ京都は、生きがいと健康づくり・仲間づくりを基礎
に、明るく楽しい、社会に貢献するクラブづくりに励んでいます。
京都市内にお住まいの、概ね６０歳以上の方は入会できます。

すこやかクラブ
（上京区老人クラブ連合会）

お問合せ

会長 ： 関 弘武 ☎811-2135
    090-3057-1933
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ふれあいカフェ
第２・４土曜日  9時～
買い物支援

毎週水曜  ９時５０分～１０時５０分

滋野いきいきサロン
第２土曜日  10時～

体操教室
第２金曜  １４時半～１５時半

春日ミニケアサロン
第４火曜日  10時～

フラワーアレンジメント教室
年4回：4・6・12・2月の第4金曜日
※日程変更になる可能性あり

京極スマイルさろん
第１・３木曜  １３時半～１５時

上京つどいつながるカフェ
第３日曜（８・１月休会）
１４時～１６時

まちの縁側  とねりこの家
第2・4木曜日  11時半～

行ってみよう会
概ね第３金曜日  14時～

高齢サポート・成逸

高齢サポート・小川

高齢サポート・仁和

高齢サポート・乾隆
室町いきいきサロン
第３土曜日  10時～

桃薗ふれあいカフェ
※要問合せ

健康づくり体操
月～金  ９時半～１０時

ほっこりはぁと出町
第１水曜  １４時～１５時

ほっとせいいつ
※要問合せ

すこやか体操教室
月～木曜日  8時50分～

桃薗お元気クラブ
概ね土曜日不定期

翔鸞いきいきサロン
第４土曜日  10時～

おしゃべりお茶会
第３木曜日  13時半～

歌声茶房
第１月曜日  19時半～

体操教室
第１・３水曜日  19時半～

正親健康すこやか学級
第２火曜日  10時～

亀楽会
第３火曜日  10時～
焼きいも会

第４土曜日  10時～
健康麻雀教室（男性）
第２・４土曜日  13時～
健康麻雀教室（女性）
第１・３土曜日  13時～

聚楽おしゃべりサロン（コーラス）
第２水曜日  13時半～

聚楽おしゃべりサロン（手芸）
奇数月第４水曜日  13時半～

ヨガ
第1・3木曜日  10時～11時半

パソコン教室
毎月10日  10時～11時半

待賢コミュニティサロン
第３金曜日  10時～
待賢ふれあいカフェ
第４土曜日  10時～
オレンジカフェ上京
第４日曜  １４時～１５時半
※8・12月は実施なし

ぼちぼち
毎週木曜日  10時～
セラバンド教室

第２・４火曜日  9時45分～
男性体操教室

第２・４火曜日  11時～

中立和い輪いカフェ
第１・３土曜日  9時～
やわらぎの園
第２火曜日  10時～
mar-cafe

第１・３土曜日　13時～

春日ふれあいカフェ
第２金曜日  13時半～
春日健康麻雀教室

第２・４水曜日　13時半～

出水ほっとサロン
第１水曜日  10時～

出水健康すこやか学級
第３金曜日  13時半～

茶房はと利べ
毎月８のつく日  10時～

西陣いきいきサロン（ミニディ）
※要問合せ
年功会サロン
毎月２４日  10時～

嘉楽いきいきサロン
第４土曜日  10時～
嘉楽健康体操教室
毎週水曜日  19時半～
カラーク合唱教室
※要問合せ

健康すこやか学級（会食会）
第2土曜日  11時半～

鶴山公園
毎週水曜日  9時半～

小川公園
毎週金曜日  9時半～

みどり公園
毎週月曜日  9時半～

名和公園
毎週木曜日  9時半～

北町公園
毎週金曜日  9時半～

複合ころばん塾
隔週木曜  ①１３時半～１４時半

②１５時～１６時

ひだまり広場
毎週火曜～金曜  13時半～

玄武公園
毎週火曜日  9時半～

ジョイ健活上京 健康づくり体操
第２・４火曜日  10時～

ラジオ体操とスラックレール
第3水曜日  10時～

ハッピー上京 音読＆体操教室　
不定期  金曜日  13時半～

ウォーキングと体操
第１・３火曜日  10時～

複合ころばん塾
毎週火曜  ①１３時半～１４時半
②１４時４５分～１５時４５分

複合ころばん塾
毎週水曜  ①９時半～１０時半
②１０時４５分～１１時４５分

複合ころばん塾
毎週金曜  ①１３時半～１４時半
②１４時４５分～１５時４５分

凡例

…公園体操…高齢サポート …バス停…集える場所（サロン等）

※令和７年２月末時点の情報です。※集える場所（サロン等）は、参加が学区民のみに限定されているところもあります。
※数値地図（国土基本情報）を加工して作成。※主要なバス停（区内すべてのバス停が記されているわけではありません）。

上京区をあるいてみよう
ウォーキングコース

鴨川沿いを歩く
のんびり歩いて25分 およそ2500歩1

上京区役所から
北野天満宮までを歩く
のんびり歩いて40分 およそ3900歩

2

※平均歩幅50cmで計算

複合ころばん塾
毎週木曜  ①９時半～１０時半
②１０時４５分～１１時４５分

すこやかつむぎマップすこやかつむぎマップ上 京 区


