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無理なく続ける 雨の日のおうち体操 

雨で外に出る機会が減ると、筋力や体力が低下しやすくなります。 

無理のない簡単な体操を普段の生活に取り入れてみませんか。 

今回は、下肢筋力アップに効果的な体操をご紹介します！ 

 

城南区地域保健堤丘校区担当保健師 荒川   参考：福岡市簡単運動メニューブック 

かかとを床につけたまま、つま先の

上げ下げを繰り返します。 

 

★回数の目安 10～20 回 

つまずき予防に効果的です！ 

膝をまっすぐ伸ばし、足を上げて 

5 秒保ち、ゆっくり下ろします。 

 

★回数の目安 片足 5～10 回ずつ 

膝痛予防に効果的です！ 

「ながら」でもよいので、毎日少しづつ続けてみましょう！ 

〇すねの筋力アップ（つま先上げ） 

〇膝上の筋力アップ（膝のばし） 

～堤丘校区担当保健師のご挨拶～ 

4 月から堤丘校区の担当になりました、保健師の荒川
あらかわ

です！ 

今年で保健師 2 年目になります。 

皆さんと一緒に楽しく健康づくりに取り組みたいと 

思っています。 

堤丘校区について色々と教えていただけると 

嬉しいです！よろしくお願いします。 

地域ポイント事業 

令和８年度「ふくおかポイント」対象事業一例 

 

「みんなでジチ活！城南区」 

住んでいる地域を、もっと住みよくするための 

まちづくりの活動を一緒にしませんか。 

「みんなでジチ活！城南区」は城南区の地域活動を 
盛り上げるキャンペーンです 

安全・安心の暮らしを守る取り組み、 

環境にやさしく美しいまちづくり、 

まちの伝統を守り継ぐ取り組みなど 

住民同士が協力しながら、地域の課題解決や

コミュニティづくりに取り組んでいます。 

前年度実施いたしましたポイント付与事業は、今年度も引き続き対象事業です。 

今年度はさらに各種団体、各町自治会の事業運営にもポイントを広げ、堤丘校区の

まちづくりにご協力いただいている皆様にご利用いただきたいと計画しています。 

ポイント対象事業は「ふくおかポイント」アプリ内で確認できます。 

・自治会役員への就任 

・自治協議会各種団体役員就任 

・青色パトロールカーによる 

校区安全安心パトロール 

・青少年健全育成パトロール 

・見守りネットワーク 

・食進会料理講習会運営 

・避難所開設訓練参加 

・ラブアースクリーンアップ 

２０２６への参加 

・校区献血への参加 

・盆綱夏祭り運営 

・どんど焼き運営 

・さくらまつり運営など 

            

アプリの使いやすさアップ！ポイント対象事業も増えました！ 


