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レッツトライ フレイル予防！ 
いきいき「百歳体操」 

  地域参加でつながる仲間 子ども食堂＆青空サロンマップ 
なかま・つながり・えがお 

めざすは健康100歳だ！ ウォーキングマップ 

2020年3月 

創刊号 



 

 

 

 

3  人生100年時代  
いつまでも 健やかで楽しく過ごしたい 

4  目指せ健康長寿 鍵はフレイルの予防 

5  レッツトライ１  フレイル予防 食編 

知っておいて役立つフレイル予防情報 

6  レッツトライ２  筋力アップでフレイル予防 

7  レッツトライ３  仲間で運動 フレイル予防 
 

8 
 なかま・つながり・えがお   

9  地域参加・地域貢献・明日の元気 ボランティアの皆さんと一緒に 

10  フレイル対策「いきいき百歳体操」 

11  訪問記  まちの拠りどころ「地域交流スペースさやま」 

12  さやま子ども食堂＆青空サロン マップ 

14  さやま子ども食堂  “シャローム食堂” “にこにこ食堂” 

おしゃべりカフェ「ココベリー」   ママもほっとひと息「なないろ」 

15  自分の体は自分で守ろう  特定健康診査・後期高齢者健康診査 

16  主食・主菜・副菜をそろえましょう 
 

17 
 さあ、楽しく歩いて100歳まで元気でいよう！ 

18  変化に富んだ景色を満喫できる路 入間川遊歩道 

19  歩いて探そう花観察 智光山公園で散策を 

20  狭山茶畑と自然の温もりの中を歩こう 爽やかな入曽駅西側 

21  品質自慢のさといも畑と 広がりを楽しむ堀兼 

22  歩いて・探して・体験して！ いきいき稲荷山 

23  目指すは健康100歳だ！ ウォーキングマップ 

 

 

表紙  義高を偲ぶイベント 

1184年、僅か12歳で入間川の地にて命を落とした少年武将（源義高）の

供養と、狭山市内外の子どもたちの健康と成長を祈念し、5月初旬「義高

の鯉のぼり」と「義高ウォーク」を行います。          撮影 : 永井 修二 

富士山と夕暮れ 

令和 2年元日  

撮影場所 上広瀬 

入間川七夕まつり 

さやま大茶会 

 

お茶の花 

- ２ - 



 

❉フレイルって知っていますか 
❉食から予防 
❉運動から頑張って 
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 狭山市の高齢化の現状 

全国高齢化比率（65歳以上）27.7％ 
→ 狭 山 市

29.2％ 

全国支援・要介護者率 18.0％ →狭山市

15.9％ 

＊高齢になるにつれて社会との関りは減少

する傾向にあります。80歳～84歳で３４％

が外出は週一回未満となっています。また、

65 歳以上の 4 割の方が誰かと食事する機

会が週一回未満、孤食化の傾向にあります。 

（資料 狭山市長寿安心課） 

番号 質問内容 はい いいえ 

１ 半年間で２～３キロ以上体重減少   

２ 前より歩く速さが遅くなった   

３ 運動を週１回以上している   

４ ５分前のことを思い出せる   

５ ここ２週間訳もなく疲れた感じ   

問１・２・５「はい」１点 問３・４「いいえ」１点 

合計３点以上フレイル １～２点プレフレイル ０点健常 

源義高を偲んで、嵐山までウォークの準
備体操 

入間川新富士見橋河川敷で集団ヨガ

体操 

フ
レ
イ
ル
と
は
加
齢
に
伴
な
う
心
身
の
虚
弱
の
こ
と
で

す
。
健
康
な
時
よ
り
も
弱
っ
て
い
る
け
ど
、
介
護
は

必
要
な
い
段
階
で
す
。 

フ
レ
イ
ル
は
、 

① 
筋
力
の
低
下
な
ど
身
体
的
要
素 

② 

認
知
症
や
う
つ
な
ど
精
神
的
・心
理
的
要
素 

③ 

独
居
や
経
済
的
困
窮
な
ど
の
社
会
的
要
素 

で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。 

フ
レ
イ
ル
の
進
行
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
こ
れ
ら
の

3
つ
の
側
面
か
ら
総
合
的
に
み
て
対
応
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。 

食欲が落ちる 

栄養不足になる 

筋肉量・質の低下 
体重減少 

エネルギー消費量低下 

基礎代謝量の低下 

外出が億劫になる 

出典：鈴木隆雄 『介護予防とフレイルアンチ・エイジング医学』 

フレイル・サイクルに陥らない 

加齢に伴う悪循環をフレイル・サイクルと呼び、転倒や骨折あるいは慢性

疾患の悪化から要介護状態になる可能性があります。 

ロコモ 

骨（骨粗しょう症） 
関節（変形性関節症） 
筋肉（サルコぺニア） 

社会的 

とじこもり 
孤立 
孤食 
・ ・ ・ 

 

 

ADL 
（日常生活動） 
低下 

生活機能
障害 

精神・心理的 

ＭＣＩ 
軽度認知障害うつ 

認知症 
・ ・ ・ 

 

身体的 

低栄養 
口腔機能低下 

 運動器障害 
・ ・ 
・                

 

鍵はフレイルの予防  

 

狭山市の高齢化の現状 

全国高齢化比率（65歳以上）27.7％ 

→狭山市29.2％ 

全国要支援・要介護者調整済認定率18.0％  

→狭山市15.9％ 

＊高齢になるにつれて社会との関りは減少する傾

向にあります。80歳～84歳で３４％が外出は週一

回未満となっています。また、65歳以上の4割の

方が誰かと食事する機会が週一回未満、孤食化

の傾向にあります。  
（資料 狭山市長寿安心課） 

あなたのフレイル度をチェックしてみましょう！ 

 

目指せ 健康長寿 
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 フレイル予防 食編  

 

高
齢
者
は
、
新
陳
代
謝
が
低
下
し
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
減
少
し
ま
す
が
、

フ
レ
イ
ル
サ
イ
ク
ル
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。
特
に

肉
食
は
フ
レ
イ
ル
予
防
に
最
適
で
す
。
粗
食
は
間
違
い
で
す
。
大
切
な
こ
と
は

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が
い
い
と
い
う
考
え
。
１０
項
目
の
食
品
群
か
ら
毎
日

7
種
類
を
目
標
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
高
齢
者
に
と
っ
て
、
コ
ン
ビ
ニ
食
品
は
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
な
の
で

お
勧
め
で
す
。
ほ
か
に
、
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
多
く
の
食
品
群
を
食
べ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
例
え
ば
お
茶
に
豆
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
、
サ
ラ
ダ
に
シ
ー
チ

キ
ン
な
ど
、
「ち
ょ
い
足
し
」し
ま
す
。 

次
に
、
美
味
し
く
食
事
を
す
る
た
め
に
は
、
歯
科
疾
患
の
予
防
と
口
腔
機

能
の
維
持
が
大
切
で
す
。
そ
れ
と
、
食
事
は
一
人
よ
り
も
仲
間
と
食
べ
る
と

会
話
で
食
が
進
み
ま
す
。 

入
間
川
河
川
敷
中
央
公
園
の
桜
。
桜
祭
り
が
行

わ
れ
る
桜
の
名
所
。
お
花
見
に
多
く
の
人
々
が

訪
れ
ま
す
。 

狭
山
稲
荷
山
公
園
の
バ
ー
ベ
キ

ュ
ー
場
。
手
ぶ
ら
で
バ
ー
ベ
キ
ュ

ー
が
で
き
ま
す
。 

知っておいて役立つフレイル予防情報 

さ かな    魚 
あ ぶら    油を使った料理 
に く     肉 
ぎ ゅうにゅう 牛乳 
や さい    野菜 
か いそう   海藻 
い も     芋 
た まご    卵 
だ いず    大豆、大豆製品 
く だもの   果物 

●１０の食品群 
知っておきたい語呂合わせ。「さあにぎやか
にいただく」。１日の目標は７種類です。 

●ちょい足しレシピ 
意外な組み合わせで、出汁に牛乳など乳製品をち
ょい足しする「乳和食」が注目されています。減塩、
うま味とこくが増します。 

🔸お浸し＋ちくわ、豆腐、ごま油、カニ蒲鉾 

🔸味噌汁・スープ＋牛乳、卵、厚揚げ、炒め野菜 

🔸ごはん＋卵、バター醤油、鰹節、シラス、きな粉  

●８０２９・・・ 
８０歳になっても肉（２９）を食べましょう。 

＊＊＊ フレイル予防に簡単レシピ ＊＊＊ 

レタス＋釜揚

げシラス＋ご

ま油＋塩を混

ぜただけのサ

ラダ。 

ご飯＋豆腐＋

ネギの丼物。 

醤油かけていた

だきます。 

鍋料理は肉、

魚、野菜など

何でも入れて

栄養満点。 

（資料 読売新聞） 

１    



シ
ニ
ア
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
チ
ー
ム 

ｓ
・
T
さ
ん 
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運
動
に
よ
る
改
善 

 
●
椅
子
体
操
で
、
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を
鍛
え

ま
し
ょ
う
。 

●
無
理
を
せ
ず
で
き
る
範
囲
で
、
毎
日
続
け
ま
し

ょ
う
。
継
続
は
力
な
り
。 

●
運
動
に
加
え
、
少
し
息
が
弾
む
く
ら
い
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
し
ま
し
ょ
う
。 

●
日
常
生
活
の
中
で
、
坂
道
、
階
段
を
上
が
り
下

り
す
る
習
慣
を
つ
け
ま
す
。 

フ
レ
イ
ル
予
防
に
効
果
的
な
運
動 

① 踵を上げて、10秒間静止した
後、ゆっくり元に戻す。 

③ 太腿を４秒かけて上げ、２秒
保持。４秒かけて元の状態に
戻す。左右交互に行う。 

② 息をはきながら椅子
からゆっくり立ち上
がり、１度呼吸した
後ゆっくり椅子に腰
かける。 

※各項目とも 10セット繰り返す 

監
督
の
つ
ぶ
や
き 

最
近
私
の
チ
ー
ム
は
、 

試
合
で
の
イ
ー
ジ
ー
ミ
ス
が
多
く
な
り
ま
し
た
。 

例
え
ば 

●
大
き
く
高
く
上
が
っ
た
フ
ラ
イ
を
取
り
損
な
う 

●
走
者
の
い
る
状
況
で
、
打
球
を
捕
球
し
た
内
野
手
が
、

ど
こ
に
投
げ
る
か
迷
う 

●
塁
上
に
い
る
走
者
が
、
ア
ウ
ト
カ
ウ
ン
ト
を
間
違
え
て

走
っ
た
り
、
走
ら
な
か
っ
た
り 

原
因 ６

０
歳
か
ら
始
め
た
メ
ン
バ
ー
も
今
は
７
０
歳
過
ぎ
。 

プ
レ
ー
や
運
動
能
力
も
年
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
る
。 

対
策 

●
最
後
ま
で
ボ
ー
ル
か
ら
目
を
放
す
な
と
練
習
時
か
ら

う
る
さ
く
言
っ
て
い
る 

●
ベ
ン
チ
か
ら
常
に
大
声
で
状
況
を
知
ら
せ
、
小
学
生
み

た
い
に
該
当
野
手
、
走
者
に
復
唱
さ
せ
る 

筋
力
、
機
敏
性
、
判
断
力
の
現
状
維
持
を
目
標
に
チ
ー

ム
員
に
叱
咤
激
励
し
て
い
る
。 

ま
さ
し
く
フ
レ
イ
ル
予
防
の
第
一
線
で
あ
る
。 

高
齢
者
の
車
両
事
故
が
問
題
に
な
っ
て
い
る
。
だ
か
ら

こ
そ
チ
ー
ム
の
目
標
の
機
敏
性
判
断
力
を
減
退
さ
せ
て

は
な
ら
な
い
。 

筋力アップで フレイル予防 

 

    ２    

➀ 

② 

③ 
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レインボークラブ 

仲間のモットー 

筋力の衰えを防ぎ今日の元気を明日に 

つなごう!! 元気なまち狭山 

 

S S C C ウォーキングクラブ 

活動  狭山市狭山台 
構成  59歳以上の者  
現在  ４３名 平均年齢72.6歳 
活動  週２回の練習と年間20試合の大

会等参加、その他仲間での旅
行、ゴルフ等を実施している。 

シニアソフトボールチーム 
狭山ジョイフル 

仲間と一緒の行動で  

体力維持、気分転換、運動の継続、チームワークができます。 

歩く、走る、投げる、打つ、守ることで 

筋力の低下、活動量低下、反射神経低下を防ぎます。 

クラブのモットー 

安全に  楽しく  和やかに 

 

チームのモットー 

楽しく、 仲良く 

仲間を大事に 

健康に気を付けて 

１日でも長くプレーを 

 

創立 平成15年３月 
構成 SSCC、さやま市民大学修了生 
会員 男性42名 女性42名 
活動 月１回、電車、バス、貸し切りバス等

を利用し実施している。 
昨年実施した主な事業 
     奥日光刈込湖・切込湖ハイク 
     西湖・青木ヶ原樹海ハイク 
     国営ひたち海浜公園ウォーク 
     日光東照宮散策  

創立  平成26年度さやま市民大学「まち
づくり担い手養成学科」修了生７名
にて結成。健康寿命を延ばすこと
を目的としている。 

内容  筋力を程よく鍛える体操、脳トレ体
操、レクレーションダンス等を実施
している。 

活動 「出前サロン」として高齢者の集うサ
ロン、公民館、老人ホームに出向
いて実地指導。 

３    
仲間で運動 フレイル予防  
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写真は「笹井団地自治会館前縁側」でのおしゃべり 

写真提供：まちの縁側推進プロジェクト水富 

写
真
は
「笹
井
団
地
自
治
会
館
前
縁
側
」で
の
お
し
ゃ
べ
り 

写
真
提
供
：
ま
ち
の
縁
側
推
進 

 
 

水
富
（遠
藤
） 

「買い物や散歩の途中に、ちょっとひと休みする場所が欲しい」 

「そこで誰かとおしゃべりができたらいいな」 

そんな要望に応えて、水富地区では１７カ所にベンチが設置され、

「縁側でまちづくり」がスタートしました。 

このベンチはすべて水富地区の人々の手作りです。 

 

P
J 
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二
月
初
旬
、
智
光
山
公
園
に
あ
る
「
老
人
福

祉
セ
ン
タ
ー
宝
荘
」
の
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
場
に
は
、

元
気
な
声
が
飛
び
交
っ
て
い
ま
し
た
。
結
成
15

年
を
迎
え
る
「
コ
ス
モ
ス
」
ク
ラ
ブ
の
面
々
で
す
。

最
高
齢
は
94
歳
。
林
の
中
で
体
を
動
か
す
こ
と

が
何
よ
り
の
楽
し
み
と
の
こ
と
で
す
。 

「宝
荘
」ま
で
は
送
迎
バ
ス
が
あ
り
ま
す
。 

元気な仲間、見つけた  グランドゴルフ 

カワセミ 

智光山公園の

「瓢箪池」には、

時折り「カワセミ」

が 飛 ん で き ま

す。運が良けれ

ば遭遇するかも

しれません。 

地域貢献 地域参加 明日の元気 
 

‖ 

仲
間
づ
く
り 

健
康
づ
く
り 

‖ 

狭山に住んで、これからもずっと住んで、地域に溶け込んで、地域に貢献して、みんなで一緒に明

日の元気を見つけ出しましょう。一歩踏み出すときに、そこにいつもボランティアの皆さんの助けが

あります。いろいろな場所で手を貸してくれます。その中の一つに、地域で「仲間づくり・健康づくり」

の手助けをして18年目の「青空の会」が主催する「青空サロン」があります。市内17カ所で開催さ

れています。今回は「広瀬神社 青空サロン」の様子を、「宮地自治会館」からお届けします。 

【準備運動】 
岡野

皆さん
の体と心がほぐれます 

「バラが咲いた」の歌に

合わせて、ステップ 

【ゲーム】テニスボールが弾
んでカゴから跳び出すんです   
 

【脳トレ】 
ジャンケンで“脳トレ” 
途中、水分補給をしな
がらみっちり1時間半、
皆さんの笑顔がはじけ
ます 
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いきいき 百歳体操 

フレイル対策 

 

狭山市の対策 

フレイル対策に効果のある運動として「百歳体操」を推奨し、平

成29年から体操を普及啓発するサポーター養成講座を開催し

ています。受講生を中心に市内各地での自主グループ作りが

進み、現在市内各地に27のグループがあります。参加者の平

均年齢は78歳、最高99歳の方が参加されています。 

週1回、仲間と楽しみながら、体力に応じた筋力トレーニングを

行うことで、日常生活に必要な体力の維持・増進を図ることが

できます。 

来年度からは理学療法士による定期的な体力測定の他、栄養

士と歯科衛生士が1年ごとにミニ講座を行い、食や歯のフレイル

対策も進めていく計画です。 

狭山市役所 長寿安心課  田邊玲子さん 

 

自主グループ いきいき百歳体操 あおぞら 

１年ほど前から、富士見で介護施設を借りて週に

１回、体力に合わせたおもりを付けて、椅子に座

ったり、背もたれにつかまったりしながら、６種類の

筋力トレーニングを行っています。定員は20人

で、平均年齢は80歳ほどです。 

参加の皆さんは、ものを持ったり立ち上がったりす

る時の体力が向上し、歩くのが楽になったと感じ

ておられます。 
代表 内田貴夫さん  



 

 

 

 

“まちの拠りどころ” 

「地域交流スペース さやま」 

狭
山
市
富
士
見
２
丁
目
に
あ
る
「
地
域
交
流

ス
ペ
ー
ス
さ
や
ま
」
。
こ
の
建
物
の
中
に
は
「
コ
モ
ン

ズ
カ
フ
ェ
」、
半
日
だ
け
の
「え
み
あ
す
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
」
と
、
そ
こ
に
通
所
す
る
人
た
ち
が
利
用
で
き

る
ジ
ム
が
入
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
「
身
体
障
害

者
、
要
介
護
の
人
を
対
象
と
し
た
移
送
サ
ー
ビ

ス
」を
運
営
す
る
「な
ご
み
テ
ラ
シ
マ
」
、
別
棟
に
は

「さ
や
ま
保
育
園
ふ
じ
み
」が
あ
り
ま
す
。
小
さ
い

子
ど
も
た
ち
の
歓
声
や
散
歩
の
姿
が
利
用
者
の

み
な
さ
ん
を
な
ご
ま
せ
ま
す
。 

「コ
モ
ン
ズ
カ
フ
ェ
」は
、
狭
山
市
の
料
理
自
慢
の

人
た
ち
が
週
１
回
（
月
４
回
）
日
替
わ
り
で
ア
ッ

ト
ホ
ー
ム
な
手
料
理
を
提
供
し
て
い
ま
す
。 

水
曜
日
の
ラ
ン
チ
メ
ニ
ュ
ー
は
「定
食
」「ス
ー
プ

カ
レ
ー
」
「キ
ツ
ネ
う
ど
ん
」で
、
そ
れ
ぞ
れ
に
ち
ょ

っ
と
し
た
デ
ザ
ー
ト
も
付
い
て
い
ま
す
。
ラ
ン
チ

6

0

0
円
に
1

0

0
円
プ
ラ
ス
で
コ
ー
ヒ
ー

が
飲
め
、
お
か
わ
り
も
で
き
ま
す
。
「定
食
」
を
食

べ
ま
し
た
が
、
一
口
食
べ
る
と
ホ
ッ
と
す
る
よ
う

な
和
食
の
や
さ
し
い
味
で
し
た
。
常
連
さ
ん
や
女

性
グ
ル
ー
プ
な
ど
で
、
い
つ
も
賑
わ
っ
て
い
ま
す
。 

土
曜
日
は
、
「
三
丁
目
の
茶
の
間
」
。
誰
で
も
立

ち
寄
る
こ
と
が
で
き
る
“
お
楽
し
み
ス
ペ
ー
ス
”
と
し

て
開
放
さ
れ
て
い
ま
す
。
悩
み
ご
と
の
相
談
な
ど
も

あ
る
よ
う
で
、
集
ま
っ
た
人
た
ち
に
聞
い
て
も
ら
う

と
気
が
晴
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

採
れ
た
て
野
菜
の
販
売
所
も
週
３
回
出
店
。
ま

た
不
定
期
で
す
が
、
月
1
回
、
「
コ
モ
ン
ズ
カ
フ
ェ
ラ

イ
ブ
」が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。 

駐
車
場
の
中
に
大
き
な
桜
の
木
が
あ
り
、
春
に

は
道
路
向
こ
う
の
株
式
会
社
コ
ー
セ
ー
の
桜
と
共
に

見
事
に
咲
き
ま
す
。 

    ↑ 

［水曜日］の定食 

ご飯、味噌汁、焼

き魚、煮物、サラ

ダ、漬物など家庭

的な料理 

↓［月曜日］のキーマカレー 

←［火曜日］のそば 

地元産そば粉を使っ

た本格手打ちそば 

百歳体操体験 

金曜日に行われている「百歳体操」を体験しました 
 

椅子につかまり、横、前後に動かす動作。 

   もう一方の足に付け替え、同じ動作。 

ここの会場は昨年9月から始まったとのことです。 

《 参加者の感想 》 

♪ 肩こりが治った 

♪ 耳鳴りがしなくなった 

♪ 片足立ちのタイムが増えた 

♪ 腕の回りが良くなった 

同じ動作を10回ずつ、約1時間 

の体操でしたが、 「確かに筋肉 

が付くな」 と実感しました。 

金曜日は10時からテーブルを片付けて、「百歳体操な

ごみ」が開かれます。リーダーは、介護予防ボランティ

アの寺島さんと梅沢さんです。参加者は12名でした。 

◎大きな声でカウント 

1つの動作をゆっくりと、1・2・3・4・ 

5・6・7・8の声に合わせて行いま 

す。（これが結構キツイ） 

◎おもりを片方の手首に巻いて、椅 

子に座ったまま、上、横の動作。 

もう一方の手に付け替え同じ動作。 

◎おもりを片方の足に巻き替え、立って 

- １１ - 
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子ども食堂 2020年 3月現在  

      資料提供：社会福祉法人 狭山市社会福祉協議会 

青空サロン 2019年 11月現在 

資料提供：狭山市長寿安心課・青空の会 

番号 食堂名 

❶ 夢はうす食堂 

❷ 夢ダイニング 

❸ ひまわり食堂 

❹ みんなの食堂さといも 

❺ にこにこ食堂 

❻ オリーブ食堂 

❼ シャローム食堂 

❽ 
WAKU（ワク）☆DOKI（ドキ） 
はっぴー    （水富公民館） 

❾ 
WAKU（ワク）☆DOKI（ドキ） 
はっぴー    （広瀬公民館） 

 

さやま子ども食堂 

番号 開催場所 

❶ 鵜ノ木運動公園 

❷ 入間川第 10子供広場公園 

❸ 富士見 2丁目 2号児童遊園地 

❹ 中央公民館 

❺ 広瀬神社 

❻ 8区自治会館 

❼ 日生第 4公園 

❽ 広瀬台虹の橋公園 

❾ 広瀬公民館 

❿ 柏原公民館 

⓫ 老人福祉センター「宝荘」 

⓬ 元気プラザ（狭山台サロン） 

⓭ 元気プラザ（元気サロン） 

⓮ 水押集会所 

⓯ 若葉台児童交通公園 

⓰ 武蔵自治会館駐車場 

⓱ 新狭山公民館 

※お問い合わせは 

狭山市長寿安心課 

☎ 04-2953-1111 

中央公民館   ☎ 04-2952-2230 

    老人福祉センター「宝荘」 

☎ 04-2952-7777 

    元気プラザ    ☎ 04-2968-6885 

    新狭山公民館 ☎ 04-2953-9034 

広瀬公民館   ☎ 04-2953-6500 

水富公民館   ☎ 04-2954-4730 

 

青 空 サ ロ ン 

※お問い合わせは 

狭山市社会福祉協議会 

☎ 04-2954-0294 

水富公民館      ☎ 04-2954-4730 

広瀬公民館      ☎ 04-2953-6500 

柏原公民館      ☎ 04-2954-4731 

入曽地域交流センター 

☎ 04-2957-6615 

詳細は社会福祉協議会の 
ホームページをご覧ください。 

 

水富地区 

柏原地区 

奥富地区 

新狭山地区 

堀兼地区 

入間川地区 

狭山台地区 

入曽地区 

入曽駅 

稲荷山公園駅 

狭山市駅 

新狭山駅 

 ➃ 

 ➄ 

 ➁ 

 ➀ 

 ➅ 

 ➆ 

 ⑧ 

 ➈ 

 ➂ 

⑭ 

⑯ 

➃ 

社
会
福
祉
会
館 

市
民
会
館 

柏
原
公
民
館 

広
瀬
公
民
館 

市
役
所 

水
富
公
民
館 

市
民
交
流
セ
ン
タ
ー 

 
 

 

（中
央
公
民
館
） 

狭
山 

郵
便
局 

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー 

 
 

  
 

 
 

不
老
荘 

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー 

 
 

  
 

 
 

 

宝
荘 

入
曽
地
域 

交
流
セ
ン
タ
ー 

 

狭
山
台
公
民
館 

保
健
セ
ン
タ
ー 

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー 

 
 

  
 

 
 

 

寿
荘 

堀
兼
公
民
館 

奥
富
公
民
館 

新
狭
山
公
民
館 

右記 QR コードからもご覧になれます。 

⑧ 
➆ 

➄ 

➈ 

➅ 
➀ 

➁ 

⑪ 
➉ 

⑰ 

⑮ 

➂ 

⑬ 

⑫ 

狭山市 子ども食堂 検索 
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おしゃべりカフェ 

新狭山ハイツ 

集会所第2会議室 

第1・第3木曜日 

10時～16時 

「ココベリー」はどなたでも利用できる明るい憩いの場にな

っています。訪問した日のカフェご飯は、「野菜たっぷりの

小アジの南蛮漬け」でした。バランスの良い食事を皆さん

美味しそうに召し上がっていました。ここでも高齢社会が

悩みの種ですが、一人になっても、必ず誰か支えてくれる

という意気込みが聞こえてくるようなエリアでした。 

コミュニティカフェ 

ココベリー 

 

 

 

さやま市民大 

学で新しい子育て教 

育を学んだ修了生が、乳幼児を育てる若いお母さんたち

を応援しています。第2、第4木曜日、元気プラザ３階で参

加費100円のカフェを開いています。妊婦さんや、1歳半ま

での子どもの親なら、どなたでも参加できます。 

子育て
支援 

なないろ 

ママもほっとひと息 

【シャローム食堂】   音楽家夫妻が家を改造して安

全な食材にこだわった小さなレストランを開業しました。

第２金曜日17時30分～19時30分は子ども食堂を開

き、子どもは無料、大人は300円。狭山台南にあります。 

【にこにこ食堂】  入曽地域交流センターで第３土曜日

に開催されます。多いときには100人以上の親子が参加し

ており、スタッフは18歳～86歳の方で３0人ほどいます。ボラ

ンティアの皆さんは、いつも笑顔で楽しくやっています。時間

は11時30分～13時30分。参加自由で、子どもは無料、大

人は参加費200円です。 

問合せ先 小井沼 電話090-9951-5811 

さやま子ども食堂 
… 人がつながる 

 地域の居場所 … 

 「子ども食堂」とは、家庭でもない、学校（保育園・幼稚園）でもない、子どもにとって身近な地域にある第 3の居場所です。 

 「子ども食堂」には明確な定義がなく、それぞれの運営団体の志によって、多様な形で実施されています。 

 利用できる対象者も、それぞれの団体によってさまざまです。子どもからお年寄りまで、自由に参加できる食堂もあれば、 

事前に利用する子どもの登録が必要な食堂もあります。 

 きちんとした食事をとることが期待でき、食生活の改善（栄養バランス、欠食や孤食の解消）が期待されています。 

また、多くの人との交流をとおして、子どもの学びや成長につながります。 関わる人が子どもたちを大切に思い、地域で 

子供たちを見守る・育てる場になります。 資料提供：狭山市社会福祉協議会「さやま子ども食堂」 



【 特定健康診査 】 

国民健康保険に加入している40歳～74歳までの人は、市役所から受診の通知がきます。 

市の保健センターや指定医療機関で受診できます。 

＜特定健康診査及び特定保健指導の実施状況＞ 

【平成30年度】 

特定健康診査 特定保健指導 

対象者 受診者 受診率 対象者 受診者 受診率 

30,415人 11,473人 37.7％  1,371人 233人 17.0％ 

◎健診結果を活かして生活習慣を見直そう 

＜健診結果の確認＞ 

特定健診の結果、メタボリックシンドロームのリスクが高い人は、運動や食生活の改善をサポートする「特定保健指

導」が受けられます。特定保健指導の対象となる方には、後日保健センターから「特定保健指導利用券」が送付さ

れます。ぜひ、利用しましょう。 

特定保健指導には、「にこにこランチ（120分1コース）、「シェイプアップ体操（90分1コース）」、「健康はなまる講座

（半日2日間コース）、「一般健康相談（相談は60分）、減量個別相談（相談は60分程度）などがあります。なお、健

診結果によって参加できる講座・相談が異なります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康寿命を延ばすためには、自分で体の管理をすることが必要です。狭山市保健センターでは、市民の健康を

守るためにさまざまな事業が行われています。毎年4月には「すこやかさやま健康カレンダー」が配布されます。

各種予防接種、親と子の教室・相談・訪問の案内、乳幼児健康診査、成人健診、健康相談・各種教室、休日・

夜間の緊急医療の案内などが掲載されています。手元に置いて、困ったことがあったら相談しましょう。 

狭山市保健センター 電話 04-2959-5811 

【 後期高齢者健康診査 】 

75歳以上の人には、市役所から「後期高齢者健康診査」の案内が届きます。生活習慣病等の早期発見、生活習

慣の改善などを目的とした健康診査で、市内の指定医療機関での受診になります。  

 

＜後期高齢者健康診査の受診状況＞ 

【平成30年度】 

対象者 受診者 受診率 

19,673人 8,732人 44.4％ 

※ 埼玉県の平均受診率は33.7％で、50％超えは、4市のみ。 かかり 

つけの医療機関で受診している人が多いことが考えられます。 

◎健診結果を活かして生活習慣を見直そう 

保健指導は受診した医療機関になります。「埼玉石心会病院」では、月に数回「みんなの健康塾」の講座を開催し

ています。現在、講座の様子は狭山ケーブルテレビで放送されています。 
資料提供：保険年金課・後期高齢者担当 

資料提供：狭山市保健センター 

毎年 1回の健康診査を受けていますか？ 

- 1５- 

保険年金課・後期高齢者医療担当  電話 04-2953-1111 
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資料提供： 

狭山市保健センター 

≪検査結果が気になったら≫ 
 

◎増やそう野菜  あと1皿、野菜料理を増やそう 

具だくさんの味噌汁にする、弁当に野菜のおかずを1品加える、カップスープに野菜を加える、野菜サラ

ダをプラスする。 

◎減らそう食塩  上手に減塩 

塩分（ナトリウム）の摂りすぎは高血圧を招きます。個人差がありますが、高血圧のある人は1日あたり1g

の減塩をすると収縮期血圧が1㎜Hgほど下がることが分かっています。まずは食塩を1g減らすことから始

めましょう。 

資料提供：狭山市保健センター 

★野菜たっぷりの汁物は野菜扱いとなります 

みかん中２個ぐらいの量 

健
康
づ
く
り
は 

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
か
ら 

主食・主菜・副菜をそろえましょう 

みかん 



狭
山
市
を
貫
流
す
る
入
間
川
や
霊
峰
富
士
の
絶

景
を
仰
ぎ
な
が
ら
の
散
歩
。
何
と
も
贅
沢
で
、

何
も
の
に
も
代
え
が
た
い
自
由
な
時
間
。 

澄
み
切
っ
た
空
の
下
、
爽
や
か
な
空
気
の
中
の

散
歩
。
心
地
よ
い
疲
れ
に
ベ
ン
チ
で
一
息
入
れ

る
。「
あ
あ
～
気
持
ち
が
い
い
」
と
思
わ
ず
背
筋

を
い
っ
ぱ
い
に
伸
ば
す
…
…
。
こ
の
ひ
と
時
が

何
と
も
い
え
な
い
。 

こ
こ
で
は
、
入
間
川
遊
歩
道
、
智
光
山
公
園
の

林
、
堀
兼
の
畑
、
茶
畑
広
が
る
入
曽
、
稲
荷
山
公

園
と
自
然
豊
か
な
場
所
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

少
し
歩
く
だ
け
で
四
季
の
変
化
を
感
じ
、
充
実

し
た
時
間
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
心
身

と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
は
如
何
で
す
か
。 

目
指
す
は
健
康
一
〇
〇
歳
だ
！ 
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入間川遊歩道 
狭山市を貫通して流れる川。秩父山地妻坂峠付近
に源を発し、総延長は65キロ。自然豊かな上流部
は名栗川と呼ばれ川越で荒川に合流します。 

 

入
間
川
周
辺
の
遊
歩
道
は
両
岸
と
も
舗
装
さ
れ
、
歩
き
や
す
い
環
境

が
整
っ
て
い
ま
す
。 

右
岸
の
遊
歩
道
外
側
に
は
小
さ
く
て
細
長
い
土
手
が
あ
り
、
川
越
の

先
ま
で
続
い
て
い
ま
す
。
春
は
土
筆
や
タ
ン
ポ
ポ
が
咲
き
、
秋
は
曼
殊

沙
華
や
野
菊
が
所
ど
こ
ろ
で
顔
を
出
し
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。 

頬
に
自
然
の
風
を
感
じ
、
ゆ
っ
く
り
、
の
ん
び
り
土
手
を
歩
く
の
は
と
て

も
楽
し
く
、
魅
力
的
で
す
。
ト
ン
ボ
や
バ
ッ
タ
が
飛
び
交
い
、
雑
木
林
や

藪
の
中
か
ら
は
小
鳥
の
さ
え
ず
り
が
聞
こ
え
、
懐
か
し
い
昔
を
思
い
出

さ
せ
て
く
れ
ま
す
。 

柏原付近にある「老人池」。柏原の池とも言うらしい。 

近隣釣り師の憩いの場である。居ついた猫が４、5匹いて、

釣り師の心を癒してくれる。休日には子供や孫をつれてクチ

ボソやオイカワ、タナゴ等の小物釣りを楽しむ家族もいるそう

だ。無料で利用できるわりには綺麗な釣り場で、安心して楽

しめる場所でもある。 

ただ、トイレがないので注意が必要。徒歩１０分位で川越・狭

山線の遊歩道脇トイレを利用できる。 

広い芝生に東屋やベンチが置

かれ子ども連れの人やお年寄

りに人気のある河川敷です。 

柏原小学校の卒業生が制

作した壁画でどれもが素晴

らしい出来栄え、両脇に６作

品が描かれています。 

川越狭山自転車道路（昭代橋付近） 

 

 

地域活動支援センター「あいろこいろ」は、

散策帰りに最適な店。家庭的で落ち着い

た雰囲気の店内、勿論味も最高です。 

定休日：毎週土曜、日曜 

営業時間：11：00～14：00 

電話番号：04-2953-2250 

住所：狭山市新狭山 2-9-11 

知っていましたか！こんな所に小さな池 

カレー専門店 
東屋風の休憩所 
河川敷（広瀬付近）に設置されてい

るモダンな休み所、喉を潤したり、お

弁当を食べたり、一息入れるには最

高の設備。この広場に２か所設けら

れています。 

変化に富んだ景色を満喫できる路 
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暖かくなったら出かけよう 

（上）ひょうたん池畔の桜の見頃は

３月下旬から４月上旬です。 

（中)ひょうたん池畔のあじさい園

は６月上旬が見頃です。 

（右）６月に開催される「花菖蒲祭

り」では2,000株余りの色とりどりの

花菖蒲が圧巻です。 

脇道に入ると「木

枯し紋次郎」と出

会えそうな気にな

ります。 

智光山公園で散策を 

智
光
山
公
園
は
狭
山
市
の
北
に
位
置
し
、
広
さ
は

東
京
ド
ー
ム
十
一
個
分
の
都
市
型
公
園
で
す
。
都

市
型
公
園
に
は
珍
し
く
、
コ
ナ
ラ
・
ア
カ
マ
ツ
・
ス
ギ

等
の
雑
木
林
と
、
あ
じ
さ
い
園
・
桜
の
園
・
バ
ラ
園
・

菖
蒲
園
等
が
あ
り
、
四
季
折
々
の
草
花
が
同
居
す

る
草
花
観
察
の
聖
地
で
す
。 

 

公
園
内
に
は
子
供
動
物

園
、
総
合
体
育
館
、
釣
り

堀
、
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
、
キ
ャ
ン

プ
場
、
チ
ビ
ッ
コ
広
場
等
々
、

盛
り
だ
く
さ
ん
の
施
設
が
あ

り
ま
す
。 

芝
生
広
場
を
中
心
に
広
が

る
あ
じ
さ
い
園
、
大
花
壇
、
バ

ラ
園
に
は
四
季
折
々
の
草
花

が
咲
き
誇
り
ま
す
。
バ
ラ
園

に
は
「
プ
リ
ン
セ
ス
・
ミ
チ
コ
」

と
い
う
名
の
バ
ラ
が
あ
り
ま

す
。
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

あじさい園 

桜の園 

 

歩いて探そう花観察 

雑木林の中では、

江戸時代の木曽路

を歩いているような

錯覚に陥ります。 

花菖蒲園 

オゾンの中で 
深呼吸 
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狭山茶畑と自然の温もりの中を歩こう 

 

空の広さと木々の緑

で清々しさを満喫 

南小学校前の農道の両側

に広がる茶畑。畑の向こうに

は富士山や秩父連山が望

め、思わずスキップしたくな

る風景！ 

航空ショーの曲技もこの通り

大空に映える。 

木漏れ日の中でひと休み 

水野の森里山は、四季をたっぷり感じさせてくれる木々

や花、鳥や虫の声。 

ロッジではミニコンサートが開かれたりもします。里山は

地域の人たちが手入れをして大切に守っています。 

 

 

 

入曽多目的広場には、野球場・

テニスコート・遊具が設置された

公園、北側にはスケートボード等

専用の狭山・入曽パークもある。

そのすぐ先は航空自衛隊入間基

地。頭上を離着陸で通過する自

衛隊機の大きさに驚くかも。 

西
口
を
出
る
と
す
ぐ
に
茶
畑
が
お
出
迎
え
で
す
。

新
茶
の
季
節
は
、
茶
摘
み
の
光
景
を
多
く
目
に

し
、
沿
道
の
製
茶
工
場
か
ら
は
新
茶
な
ら
で
は
の

香
り
が
し
て
、
思
わ
ず
足
を
止
め
て
し
ま
う
で
し

ょ
う
。 

夏
は
観
光
ぶ
ど
う
園
で
、
ぶ
ど
う
狩
り
や
味
見
、

買
い
物
が
楽
し
め
ま
す
。 

昔
か
ら
の
お
や
つ
の
定
番
「
焼
き
だ
ん
ご
」
は
、
南

小
学
校
へ
の
入
り
口
、
水
野
の
森
里
山
近
く
に
あ

り
、
香
ば
し
い
し
ょ
う
ゆ
の
香
り
に
誘
わ
れ
ま
す
。 

の
ど
か
な
「茶
畑
の
風
景
」、
不
老
川
の
治
水
対
策

と
し
て
整
備
さ
れ
た
「
入
曽
多
目
的
広
場
」
、
雑

木
林
の
中
の
「水
野
の
森
里
山
」。
歩
く
た
び
に
季

節
の
移
ろ
い
を
感
じ
、
心
も
足
も
軽
く
な
る
こ
と

で
し
ょ
う
。 

爽やかな入曽駅西側 

春は公園での花見 

秋は航空自衛隊の航空ショー

が楽しめる一等地 
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取材：２０２０年１月 いるま野農業協同組合 
第三営農販売センター 課長 奥冨亨さん 

写真：２０２０年１月撮影  

日
本
の
基
幹
作
物
の
稲
が
作
れ
ず
、
そ
れ

を
逆
手
に
、
地
域
の
特
性
を
生
か
し
、
畑

作
に
取
り
組
ん
で
い
る
堀
兼
地
区
。
南
に

ヤ
マ
（
平
地
林
）
を
お
き
、
長
い
短
冊
状
の

畑
地
、
そ
の
北
を
屋
敷
林
と
農
家
で
挟
ん

だ
細
長
い
地
形
で
す
。
こ
の
繰
り
返
し
が

東
西
に
連
な
り
地
域
を
形
成
し
て
い
ま

す
。
は
て
し
な
い
広
が
り
。
こ
の
遥
か
に
続

く
空
間
を
ゆ
っ
く
り
感
じ
て
み
よ
う
で
は

あ
り
ま
せ
ん
か
。 

広がりを楽しむ堀兼 
 

移動方法 3つ ： 自力で歩く/ペダルをこぐ/バスに身を任せる。 

● 青い空のもと履きなれた靴で歩くと土のにおいや作物のかおりを感じられる。 

● 自転車のペダルをこいで風を切るのもよい。効率的かつ自由度がある。 

● ローカルバス「茶の花号」もある。便は少ないが揺れに身を任せて窓外を眺

めるのもいい。出発は新狭山駅南口か入曽駅東口。「あぐれっしゅ元気村」

下車が便利。各一日２便。 

売上日本一は誰の口へ？ 

堀兼の自慢は「さといも」。作付面積

では宮崎、千葉にかなわない埼玉

ですが、売上額は78億円で全国

一。そのうちの37％がJAいるま野、

堀兼産です。品質が良く市場の人

気が高いため、残念ですが地元に

はなかなか出回りません。どうしても

大口扱いの築地、大田市場に流れ

ていきます。 

「ごぼう」から「さといも」へ 

かつては「入間ごぼう」の産地として名を馳

せた堀兼ですが、連作障害のためこれに代

わる作物として登場したのが「さといも」で

す。ポンプによる地下水の利用が今日の成

功を生んでいます。随所にある「散水に注

意」の看板はそのためです。 

堀兼の畑 

昔からこの地域は水

を得るのに大変苦労

し、井戸を掘るにも難

儀をしたと伝えられて

います。そこから「堀

かねる」の地名が生

まれました。 

江戸時代に開拓され

た短冊形農地が今も

続きます。一戸の敷

地は36x880ｍの超

長方形。 

堀兼の中央を流れる

不老川。冬には瀬が

枯れ、川は歳をとりま

せん。 
最近は観光農業の動きもあり、いちご狩り、ブルーベリーつみの農園も家族連れに人気。 

 

品質自慢のさといも畑と 



稲
荷
山
地
域
は
入
間
川
沿
い
の
台
地
上
に
あ
り
、
二
つ

の
公
園
を
中
心
に
、
自
然
豊
か
で
風
光
明
媚
な
地
域

と
し
て
、
多
く
の
市
民
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。 
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サピオ稲荷山   

温水プールを中心とす

る「市民の健康づくりと

ふれあいの場」を提供

する市営の健康増進

施設です。 

稲荷山周辺ではオオタカ・アカゲラ・アオゲラなど、たく

さんの野鳥が見られます。 

 

 

 

 

 

いきいき稲荷山 

市営稲荷山公園と花々  

見晴台からは西方向に雲取山、北方向には赤城山や男体山

など、素晴らしい眺望が開けています。北斜面緑地では３月

は自生カタクリの群生、４月はサクラ、５月はヤマツツジの群

生、７月には日本固有種の自生ヤマユリの群生が開花し、稲

荷山を訪れた人々の目を楽しませてくれます。 

 

 

汗を流してリフレッシュ 

プール・トレーニングルーム 

狭山市立博物館 

古代から現代までの狭山の歴史

と風土がテ-マに展示され、入間

川で発掘されたアケボノゾウの骨

格標本も展示されています。 

 

入間川  

広瀬橋周辺ではカモメの群れが時々観られ、水辺には「青い宝石」と呼

ばれる鮮やかな水色の小鳥カワセミが小魚を捕獲する姿が観られます。 

 芝生広場を眺

めながら一息 

県営狭山稲荷山公園 

園内には、約300本のソメイヨシノやヤエザクラの並木があり、アカマツ・コナラ・クヌギなどの樹木も多くあります。

広大な芝生広場や、足に優しく起伏に飛んだ1.2㎞のウォーキング・ジョギングコ-スが設けられ、健康作りや憩

いの場として、年間を通じて多くの市民に利用されています。 

また、起伏に富んだ地形を利用して、健康維持・増進のために、

全身を使った「有酸素運動」のノルディックウォーキングが毎日の

ように楽しまれています。 

歩いて・探して・体験して！ 
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ウォーキングマップ 

稲荷山公園 入間川遊歩道 

 

入曽地区散策 

堀兼地区散策 智光山公園 

散策路が多く飽きることのない遊歩道 サクラ・ツツジ・ヤマユリ、広場等魅力一杯の大きな公園 

のどかな茶畑と自然の温もりを感じる地域 

 

歴史に想いを寄せながら散策できる広いエリアが特徴 野鳥や草花の宝庫、狭山市民一押しの公園 

市営 
稲荷山公園 

入間川 

県営狭山稲荷山公園 

サピオ稲荷山 

 
市立博物館 

智光山公園 

JAいるま野 

狭山元気プラザ 

入間川 

あぐれっしゅ元気村 

堀兼の井 堀兼・上赤坂公園 

菖蒲園 

桜の園 

あじさい園 
バラ園 

大花壇 

（Google maps） 

 

農道 

駅から１km弱 

入曽多目的広場 

駅から約１,1km 

南小学校 

 だんご屋 

 ぶどう園 

 

水野の森里山 

駅から約 1,3km 

入曽駅 

狭山市駅 

稲荷山公園駅 

狭山市駅 

狭山市駅 
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狭山茶ポスター展 

味は狭山で 
とどめさす 


