
                            

                            

                     

 
 
 
 

 

      

 
 

 

 

【四谷地域センターのホームページ URLは http://ycc.tokyo/】 
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Ｊ
Ｒ
信
濃
町
駅
前
か
ら
外
苑
東

通
り
を
北
ヘ
、
二
つ
目
の
信
号
の

横
丁
を
右
に
曲
が
っ
た
す
ぐ
先

に
、
信
濃
町
希
望
公
園
が
あ
り
ま

す
。
と
て
も
小
さ
な
公
園
で
す
が

季
節
の
花
々
に
彩
ら
れ
付
近
に
は

桜
の
老
木
も
あ
り
歩
行
者
の
憩
い

の
場
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
先

に
は
同
じ
よ
う
な
タ
イ
プ
の
信
濃

町
友
情
公
園
も
あ
り
ま
す
。
と
も

に
２
０
１
０
年
開
園
の
新
し
い
公

園
で
す
。 
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万
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と
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し
っ
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り
区
別
し
よ
う
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四
谷
警
察
署
か
ら 

～信濃町希望公園～ 

～信濃町友情公園～ 
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人生 100年時代！！ 

「新宿いきいき体操」で楽しく介護予防に取り組みましょう♪ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年を取ったら足腰が弱るのは仕方がない・・・いいえ、違います！いくつになっても筋力は鍛えれば強

くなります。楽しい体操で無理なく体を動かして介護予防に繋げましょう。 

「新宿いきいき体操」は、区民がいつまでも住み慣れた地域でいきいきと暮らすために、平成 20 年

度に誕生した区オリジナルの介護予防体操です。 「平成新宿音頭」の 

曲に合わせ、新宿にゆかりのある地名からとった「歌舞伎のポーズ」、 

区の花つつじをモチーフにした「つつじのポーズ」などの型が体操の 

動きに盛り込まれています。 座って行う座位編と立って行う立位編 

があり、世代にかかわらず、どなたでも体力に合わせて、楽しく筋力ア 

ップ、バランス力アップを図ることができます。令和 5年度に、歌手の 

天童よしみさんの歌唱による歌のリニューアルをし、さらに魅力が増 

した「新宿いきいき体操」をぜひ一緒にやってみませんか。 

◎「新宿いきいき体操」の動画は右のQRコードから視聴できます。 ➡ 

  ♡ 思ったより難しいですが、楽しくやるのがポイントです 

     ぜひ一度、ご覧になってください ♡ 

 

問合せ：新宿区役所福祉部地域包括ケア推進課介護予防係 

      電話 5273-4568(直) /FAX 6205-5083 

つつじのポーズ 歌舞伎のポーズ 

 「新宿いきいき体操」は、地域の「新宿いきいき体操サポーター」のご協力をいただきながら「新宿いき

いき体操ができる会」として区内の高齢者施設(区立地域交流館やシニア活動館など)を中心に開催し

ています。四谷地域では、以下の 3館です。 

① 信濃町シニア活動館(信濃町 20 電話 5369-6737) 

「健康体操」毎週金曜日 10:30～11:15(予約制・50歳以上・定員 28人) 

② 本塩町地域交流館(四谷本塩町 4-9 電話 3350-1456) ＊月 1回程度 

「本塩町新宿いきいき体操」第 1又は第2金曜日 14:00～15:00(予約制・60歳以上・定員 15人) 

③ 新宿地域交流館(新宿 5-3-13 電話 3341-8955) 

「新宿いきいき体操」毎週月曜日(第 5週を除く) 15:15～16:00(先着順・60歳以上・定員 15人) 

※ご不明な点等ございましたら、各館に直接お問合せください。 

つつじ 歌舞伎 エイエイオー 新宿の輪 指を合わせてしっかりと！ 



３ 

「四谷での１年間を振り返って」 
文京学院大学都市社会研究ゼミ 

 

私たちが四谷で活動を始めてから 1 年が経ちました。同時に、地域コミュニティ誌「四谷」の編

集に関わらせていただくのも今回で 3 回目となります。これまで四谷の皆様のご協力をいただきな

がら、様々な活動を行ってきました。改めて、その活動を振り返ってみたいと思います。  

まず、10 月には四谷文化祭にボランティアとして参加しました。四谷区民ホールで行われたステ

ージ発表では、年齢を問わず多くの方がパフォーマンスを披露され、四谷のパワーを肌で感じるこ

とができました。  

11 月には四谷三栄公園で「防災縁日」を開催しました。町会とのつながりが希薄になっている昨

今、地域の若い世代が町会をより身近に感じ、関わりを持てる場を作りたいという思いから企画し

ました。当日は、若い方たちも多くご来場いただき、地域とのつながりを深める貴重な機会となり

ました。  

また、７月号、１２月号、そして今回の４月号の３回にわたり、地域コミュニティ誌「四谷」に

執筆をさせていただきました。これまで本誌は四谷の地域を中心に制作されてきましたが、私たち

のように普段四谷で暮らしていない「よそ者」が関わることで、これまでとは異なるコンテンツを

皆様に届けられるのではないかと考え、執筆に取り組んできました。  

この 1 年間、様々な活動を通して、全てに共通していると思ったことは「四谷の地域力」です。

地域センターでは、毎年多くのイベントが住民の皆様の協力のもと開催されています。また、防災

縁日では四谷三栄町会の役員の皆様が積極的にご協力くださり、成功に向けて尽力していただきま

した。こうして住民同士が協力し、大きなエネルギーを生み出していることは、四谷の誇るべき特

徴のひとつだと思います。  

近年の課題として、町会や諸団体など地域を担う機関の後継者不足や高齢化が挙げられます。四

谷においてもこの問題と無縁ではないと思います。しかし、その解決策として「四谷の地域力」は

大きな役割を果たしていると感じています。つながりを育み、次の世代へ四谷らしさや伝統を継承

することで、この先の時代に重要な価値を残すだ

ろうと私たちは確信します。  

 最後に「四谷ってどんな町なのだろう？」とい

う興味と疑問からスタートした研究ですが、大学

卒業に伴い、4 月号への執筆をもちまして四谷で

の活動は終わりとさせていただきます。この経験

をもとに春から新社会人としてそれぞれの道を歩

んでいきますので、これからも応援していただけ

れば幸いです。1 年間ありがとうございました。 

 

編集委員会から 

思いもよらない御縁をいただき、他地区の若い学生さん達と交流を持ったことで色々な発見が

あった一年でした。様々な場面で心地良い風を感じ、私共も勉強させていただきました。感謝で

す。これから社会人になる皆さんの人生の中で、四谷での活動を通して何かお役に立つ事があっ

たのであればとても嬉しく思います。短い期間でしたが地域誌「四谷」を含む四谷での活動 

お疲れ様でした。いつの日か四谷で再会出来る事を楽しみにしています。 

お元気でいてください。 

最後に  ご卒業おめでとうございます   
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去る２月 1日（土）の午後、四谷地域センターの 

貸室を使用し、七味とうがらしイベントを開催しました。

今回は料理を作る講習会とはひと味違い、四谷図書館

とコラボ！！とうがらしワークショップの催しは初めて

の試みです。  

とうがらしの口上を聞いて内藤とうがらしについて

知り、基本のバランスを意識しながら皆さん自分で調合

してオリジナルとうがらしを作りました。３時間で、のべ

８４名の参加があり、意外にも小さなお子様連れのご家

族も多く「お父さんに調合したとうがらしをあげる♪」

と嬉しそうに言っていたお子さまもいました。最後に、

とうがらしと塩をブレンドしたものをかけた「とうがらし

おにぎり」の試食もあり、知らない人同士で「私、かけす

ぎちゃった 辛いっ！」など、とうがらしをきっかけにお

話しするコミュニケーションの場ともなり、参加者の方

からは「このような機会はなかなか無いのですごく楽

しかった」「色々知る事が出来た、またやってほしい」な

どの声をいただきました。 

「オリジナル“七味とうがらし” 
をつくろう！」 
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さ
て
、
今
年
は
昭
和
百
年
。
昭
和
と
い
う
元

号
は
大
化
の
改
新
か
ら
数
え
て
246
番
目
の
元

号
だ
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、
戦
後
80
年
、
〝
過

去
は
未
来
の
為
に
あ
る
〟
と
言
い
ま
す
が
、
そ

の
間
で
今
を
生
き
て
い
る
私
達
は
戦
争
を
知

ら
な
い
世
代
が
多
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
デ

ジ
タ
ル
化
が
ど
ん
ど
ん
加
速
さ
れ
て
い
く
昨

今
、
こ
こ
で
少
し
歩
み
を
と
め
て
も
う
一
度
ゆ

っ
く
り
何
か
を
考
え
て
み
な
け
れ
ば
い
け
な

い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。 

 

春
、
桜
の
頃
は
出
会
い
と
別
れ
の
季
節 

で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
様
々
な
想
い
を 

胸
に
ま
た
新
し
い
一
年
が 

ス
タ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
。 

お
詫
び
と
訂
正 

前
号
126
号
に
「
四
谷
三
栄
町
」
と
記
載
す
べ
き

と
こ
ろ
四
谷
を
省
略
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
こ

に
訂
正
し
て
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す 

 

は
じ
め
に 

岩
手
県
大
船
渡 

森
林
火
災
で

被
災
さ
れ
た
方
、亡
く
な
ら
れ
た
方
に
は 

心

よ
り
お
く
や
み
を
申
し
上
げ 

御
冥
福
を
お

祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。 

は
ざ
ま 

・
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