
21

22

23

24

25

26

ふれあい喫茶「みぶ」

ふぁみりあキッチン＆Salon
シルバーサロン

京ことばを語ろう会

男性介護者を支援する会
「TOMO」

京都民芸品研究会

丸竹夷で唄って踊ろう
and盆踊りの会
朱一健康友の会　
朱一ほっとカフェ
朱二健康友の会　
朱二ほっとカフェ
朱四健康友の会　
朱四ほっとカフェ
朱八健康友の会　
太子道ふれあいサロン
朱八健康友の会
ふれあいサロンウッドワン
朱八健康友の会　
ふれあいサロン西の京
朱雀健康友の会　
朱雀ほっとサロン

健活ウェルネス四条大宮

第２・４水曜日

月１回土曜日

第1木曜日

第2水曜日

①第1金曜日
②第4木曜日

第3日曜日

第2金曜日

第1火曜日

偶数月　　 
第3日曜日

第4木曜日

第2火曜日

第3火曜日

偶数月 　　
第3日曜日

①毎週月曜日
②毎週金曜日

10:00～11:30

  9:45～11:45

13:30～15:00

11:00～14:00

①13:30～15:00
②10:00～12:00

10:00～11:30

13:30～15:00

15:00～16:30

13:30～15:00

14:00～16:00

13:30～15:00

15:30～16:30

13:30～15:00

①10:00～12:00
②15:00～17:00

822-0548

090-8217-8413

822-1011

882-2256

080-3760-2399

090-5906-2878

821-4185

821-4185

821-4185

821-4185

821-4185

821-4185

821-4185

080-9757-6751

中京区認知症連携の会　
おれんじカフェ中京教業

いきいき会　
ふれあいいきいきサロン

中京筋トレの会　
いきいき筋トレ

（福）京都市中京区社会福祉協議会　
 区社協カフェ

中京・花とみどりの会

（福）七野会　姉カフェ

立誠民生児童委員協議会　
立誠カムカムふれあいカフェ

中京いきいき市民活動センター　
中京いきいき憩いの場

中京いきいき市民活動センター　
中京ふれあい喫茶

ほっこりサロンどうぞ

京都生活協同組合　
とんからりin二条

ひだまりサロン

第４火曜日

毎月11日

第１・３木曜日

第1木曜日

毎週 月曜日
        木曜日

第3木曜日

第４火曜日

毎週水曜日

毎週土曜日

第2土曜日

第4金曜日

第１・３土曜日

14:00～15:30

13:00～15:30

13:30～15:00

13:30～15:00

  9:00～11:00

13:30～15:00

14:00～16:00

10:30～12:00

13:00～14:30

11:30～16:00

10:30～11:30

10:30～12:00

822-1011

822-1011

822-1011

822-1011

822-1011

257-3867

080-3783-2257

802-1301

802-1301

090-3618-3358

090-8532-6829

080-2102-3698

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？

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

なかっち みやっち

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!

ver.2

ウォーキングのポイント

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

呼吸は一定リズムで
軽やかに

背筋は伸ばし、
重心を高く

歩幅はやや大きめに
しっかり踏み出す

●

● ●

●

●

❶ ひざを伸ばし、
　 かかとから着地

❷  かかとからつま先へ、
　   ゆっくり体重移動

❸ つま先で、しっかり
　  地面を蹴り出す

　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！

…

➡

 
 

 

※

「地域の方々が集える場所を作りたい」「自分にできるこ
とで何か始めたい」など、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合せください。
一緒に支え合い活動を広げましょう～♪

 

公園体操


