
　「わくわくすこやか体操」は、東久留米市リハビリテー
ション協議会の理学療法士が作成し、市民の皆さんと
取り組んでいる東久留米市のご当地体操です。自宅や
外出などさまざまな機会で、無理なく、楽しく介護予
防・フレイル予防に取り組めます。各地域包括支援セ
ンターでは、「わくわくすこやか体操」の自主グループ
立ち上げサポートなどを行っています。※１厚生労働省「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」で

は、20～64歳までの男女に対して、1日8,000歩以上に相当する
身体活動を推奨しています。

※２東久留米市健康増進計画わくわく健康プラン東くるめ（第3次）〈令
和7年度～18年度〉

 「歩く」ことは手軽にできる運動です。国の指針では、成人（20～
64歳）の1日の歩数は8,000歩（※1）ですが、東久留米市民で1日
8,000歩以上歩いている人は、男性が約3割弱、女性が1割（※2）
にとどまっています。１日の歩数をプラス1,000歩、時間にして約
10分多く歩くことで、運動不足を解消するだけでなく、生活習慣
病の予防やストレスの解消にもつながります。
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※「わくわく歩くるめマップ」は、厚生労働省「健康づくりのための身体活動・
運動ガイド2023」を参考に作成しました。


