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正会員の現況（2019年 3月 1日時点）
区　別 内　訳 人　数

正会員

サポーター 5,193
インストラクター 3,357

重　複 -837
その他 1

合　計 7,714

もくじ1月 21日
安平町

1月 27日
厚真町

3月 10日
むかわ町

サポーター活動報告

毎日 40分歩こう
平成25年3月に厚生労働省が定めた65歳以上の身体活動基準によれば、毎日40分の運動は、高齢者のがん、
脳卒中、糖尿病、高血圧、認知症、関節痛などの生活習慣病の危険率を21％低下させる効果が期待できるそうです。

ツライ方には、ふまねっと運動。認定NPO法人ふまねっと

ブログ、Facebookで活動配信中。ぜひご覧ください。
ホームページ（ w w w .1 to3 .j p）
から「ふまねっとのひろがり」
の写真をクリックすると
ブログへ移動します。
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インストラクター活動報告
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【ステップの説明例】

私が手本を示しますので、皆さんは
その場で足を動かしてみて下さい。
さんはい、いち、に、さん、し、
ご、ろく、しち、はち、と歩きます。

テンポは、いち、に、さん、し、と
ゆっくりです。

では、1人ずつやってみましょう。
○○さん、こちらへどうぞ。

手で示す

ネットの上を歩いて示す

テンポを示す

説明

手本

①歌を歌いながら歩いてみましょう。
②前の人が3段目に入るときに、後ろ
の人がスタートして、連なって歩い
てみましょう。

誘導

準備はいいですか？さんはい！
合図

いいですよ、その調子です、順調です。
応援

【応用】

このステップは釧路市のふまねっとサポーター
飯川幾子さんに教えていただきました。

ひとマスに２歩ずつ、
左のマスに、左、右、
真ん中のマスに、右、左、そして
左のマスに、左、右、と歩いたら、
右前の真ん中のマスに、右、左、と
歩きます。

「こいのぼり」ステップの動画
　ご覧ください。

https://youtu.be/BpuQv_uyNs4
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ふ ま ね っ と
　 健 康 教 室
　 　 ご 紹 介
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Data & Research
データ　アンド　リサーチ

地域・健康・福祉に関する研究紹介

要介護状態発生リスク

仲間と一緒に運動する運動組織への参加
不参加

（文献 2をもとに作成）

参加

1 1.29
＊

＊は、P＜0.05




