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令和7年
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第3期教室

募集情報は5面へ

今泉 大地さん
（パラ卓球）

いまいずみ  だいち

安 直樹さん
（車いすフェンシング）

やす なおき

田井 小百合さん
（デフ陸上）

たい  さゆり

車いすフェンシングやデフ陸上などの体験、アスリートのトークショー
やデモンストレーションで、パラ・デフスポーツの世界を知ることができ
る１日です。お菓子のつかみ取りなどのお楽しみイベントもあります。詳
細は健康スポーツ公社ホームページをご覧ください。

デフリンピックとは、デフ（Deaf…耳が聞こえない）+オリンピックのことで、4年毎に
開催されるデフアスリートを対象とした国際総合スポーツ競技大会です。2025年11
月15日から11月26日まで第25回大会が東京で開催され、江東区ではテニス（有明テ
ニスの森）、水泳（東京アクアティクスセンター）、ゴルフ（若洲ゴルフリンクス）が競
技会場となります。

今年度はボッチャ交流大会も同
時開催いたします。ボッチャ交流
大会は今回で第3回目の開催とな
ります。事前申込みが必要となり
ます。詳しくは江東区
健康スポーツ公社
ホームページをご
覧ください。
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全8種！
　パラスポーツや

　　デフスポーツ
を

　　　体験しよう
！

門前仲町駅より徒歩3分、越中島駅より徒歩5分

無料相談実施中！相続・遺言の

江東区もんなか
相続センター

東京メトロ東西線

JR京葉線

運営：司法書士法人リーガルフロンティアWEST

アベニューさくら1階

補聴器の疑問 お答えします補聴器の疑問 お答えします

9:30~15:15

深川スポーツ
センター

最終受付13：302024年12月8日㈰

第9回

　「8,000歩」とは、厚生労働省の推進する「健康日本21」において「20～64歳の方が
1日に歩いた方が良いとされる目標歩数」です（65歳以上の方は6,000歩）。
　この目標数値を見て、「こんなに歩いていないかも…」「運動不足かも…」と感じた方
もいるのではないでしょうか。しかしながら、国の令和元年の統計における現代人の平
均歩数は、20～59歳で7,780歩、60歳以上では6,000歩と既に目標歩数に近い結果と
なっており、少し意識を向けるだけで達成可能な歩数であることがわかります。
　今の季節は涼しく、運動をするにはぴったりな環境です。紅葉等の景色を眺めたり、
ショッピングをしたり、カフェを回ったりと、様々なウォーキングを楽しむことができま
す。また、いつもと違う歩き方をすることで新たな発見があるかもしれません。
　毎日「8,000歩」のウォーキングをすることで、運動不足の解消になるだけでなく、生活
習慣病の予防、身体機能・認知機能の維持向上といった様々な効果が期待できます。
　楽しく健康に過ごすためにも、「8,000歩」を意識してみましょう。
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