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＼地域の 情報／ 

 

健康作りの為にウォーキングを始めませんか？ 

 

令和 5年  

 

 

第 21号 

鳥取市中央保健センター㏋より引用 

住み慣れた地域で、最期まで過ごしていた

だけるように、地域の皆様にご利用いただ

いています。定員８０名、４人部屋が中心の

施設で、現在の平均要介護度は４，０です。 

 

〒６１５－８２５６ 

京都市西京区山田平尾町４６番地 

特別養護老人ホーム京都厚生園 

ＴＥＬ：０７５－３９１－７８７０ 

（相談窓口：堀・小林） 

―今月の事業所紹介― 

特別養護老人ホーム京都厚生園 

春風が心地よくウォーキングも気持ち良い季節になってきました。 

ウォーキングは特別な道具も必要なく、誰でも手軽に始められる身近なトレーニングです。 

ウォーキングは全身を使った有酸素運動です。また日々の習慣にすれば介護予防にも繋がります。 

京都市西京区地域介護予防推進センター 

地域の作品紹介コーナー 

ホームページの
QRコードです 

今月は地域にお住まいの方から 

素敵な絵手紙など作品のご紹介です！ 

お気に入りの絵

手紙は、心温まる

ような作品です♪ 

ありがとうござい

ました！ 

絵手紙を保管す

るケースも 

手作りでした！ 

ただ歩くだけではもったいない！ 

効率よく筋肉を付けるには、 

歩き方を工夫しましょう。 

いまからすぐに取り組める運動習慣、 

介護要らずのイキイキ元気な毎日を 

めざして、今日から始めてみませんか？ 


