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KEEP UP
Communication

特集
高齢者にとっての「歩く」

連載 カラダの豆知識
第2回
歩行に必要な足の柔軟性UP

トピックス

連載 健康と栄養
最終回
アミノ酸と身体について

～健康づくりを通じて、人の「和」をつくる～介護予防運動の情報誌

湘南海岸公園は鵠沼海岸、片瀬海岸に沿って約2kmに
渡る大きな公園で、周辺住民はもちろん県内外から多く
の観光客が訪れる湘南を代表する人気スポットです。

KUGENUMA KAIGAN GUIDE #2
江ノ島を左手に、富士山を右手に臨む贅沢なビーチ！
KEEP UPにお越しの際はぜひ海まで足を伸ばしてみませんか？

神奈川県立
湘南海岸公園

海だけじゃなく、大きな芝生広場があるのも特徴。休日
はここでのんびり過ごす人も多くいます。近くにはち
びっこ広場もあるのでファミリーで楽しめます。

公園の東端から西端までは約2km。夏は海の家が立ち
並び華やかな雰囲気に。秋から冬にかけては富士山を
望む絶好の散歩コース。

西の端には「新江ノ島水族館」。江の島大橋も近く、ここ
から江の島観光に向かうのもおすすめです。

富士山をバックにサーフィンを楽しむ人々。サーフビレッジ前
の砂浜では、ビーチバレーも盛んにおこなわれています。

 「ラヴィーレ介護予防教室」
レポート

湘南海岸公園「サーフビレッジ」
トイレ、コインロッカー（有料）、温水シャワー（有料）、多目的ホール等の利用など。
開館時間：8：30～17：30（７・８月のみ8：30～18：30）
休館日：第1・3月曜日、年末年始（12月29日～１月３日）※７・８月は無休
TEL：0466-34-9912　http://www.s-n-p.jp/shonankaigan_park/surfvillage/
※サーフビレッジ前の海は遊泳禁止区域です。海水浴は江の島方面へ移動してください。

 「新江ノ島水族館」
神奈川県藤沢市片瀬海岸2-19-1
営業時間（12月～２月）10：00～17：00
※クリスマス期間、年末年始は営業時間が異なります。HPでご確認ください。
一般入場料　：大人2,400円、高校生1,500円、中学生・小学生1,000円、幼児600円
TEL：0466-29-9960　http://www.enosui.com/

「平和の像」近くのベンチで読書を楽しむ方も。
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歩
行
の
質
的
要
素
と
し
て
、
歩
き
方
＝
歩
容
に
な
り

ま
す
。
歩
容
に
お
け
る
要
素
と
し
て
、
姿
勢
、
ア
ラ

イ
メ
ン
ト
、
筋
力
、
柔
軟
性
（
関
節
の
可
動
性
）
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
歩
行
能
力
の
低
下
は
、
複
数

の
要
因
が
重
な
っ
て
お
り
、一つ
の
要
素
だ
け
で
説
明

す
る
こ
と
は
困
難
で
す
が
、
以
下
に
運
動
器
の
観
点

か
ら
紐
解
い
て
い
き
ま
す
。

　
高
齢
者
に
特
有
の
姿
勢
と
し
て
円
背
が
あ
り
ま

す
。
円
背
は
矢
状
面
で
の
姿
勢
変
化
で
あ
り
、
前
後

に
質
量
を
配
分
す
る
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
い

ま
す
。
つ
ま
り
立
位
な
ど
の
静
的
な
姿
勢
バ
ラ
ン
ス

に
特
化
し
た
戦
略
で
あ
り
、
必
ず
し
も
動
的
な
歩
行

に
向
い
て
い
る
と
は
言
え
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
円
滑

に
歩
く
た
め
に
必
要
な
、
加
速
度
や
慣
性
な
ど
の
、

物
理
的
な
重
心
移
動
の
た
め
の
力
を
生
み
出
す
こ
と

に
不
利
な
姿
勢
な
の
で
す
。
よ
っ
て
不
可
逆
的
な
変

化
を
呈
し
た
姿
勢
に
お
い
て
は
、
杖
や
歩
行
器
な
ど

の
補
助
を
い
か
に
上
手
く
使
い
こ
な
せ
る
か
も
大
切

な
観
点
と
な
り
ま
す
。

高齢者にとっての
「歩く」
フィジオ運動連鎖アプローチ協会　山本尚司

特集
　
変
形
性
膝
関
節
症
や
変
形
性
脊
椎
症
に
よ
っ
て
、

ア
ラ
イ
メ
ン
ト
が
構
造
的
に
変
化
し
て
い
る
場
合
と
、

筋
力
や
筋
肉
の
柔
軟
性
な
ど
の
要
因
に
て
可
逆
的
な

ア
ラ
イ
メ
ン
ト
変
化
が
あ
り
ま
す
。
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
の

変
化
は
、
物
理
的
な
力
の
伝
達
に
深
く
関
わ
っ
て
お

り
、
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
を
整
え
る
こ
と
で
、
歩
行
時
の

床
反
力
を
前
方
移
動
に
変
換
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
筋
力
は
歩
行
の
み
な
ら
ず
起
立
、
段
差
歩
行
、
坂

道
歩
行
な
ど
の
応
用
動
作
に
お
い
て
必
要
不
可
欠
で

す
。
持
久
力
と
い
っ
た
観
点
か
ら
も
筋
肉
は
不
可
欠

で
あ
り
、
筋
力
が
強
化
さ
れ
、
筋
量
が
増
え
る
と
い

う
こ
と
は
、
栄
養
状
態
と
も
関
連
し
て
き
ま
す
。

　
必
ず
し
も
筋
力
＝
歩
容
と
は
な
り
ま
せ
ん
が
、
応

用
歩
行
の
拡
大
、
不
可
逆
的
な
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
を
補

う
た
め
の
重
要
な
ツ
ー
ル
と
な
り
ま
す
。

　
速
く
歩
く
た
め
に
は
、
腕
を
し
っ
か
り
と
振
れ
る

事
が
大
切
で
あ
り
、
そ
の
た
め
の
身
体
作
り
に
取
り

組
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　現代の健康感において、歩くことと健康は、切っても切り離せないキーワードとなっています。歩くこと
は最も日常的であり、生きるうえでも不可欠な生活動作となります。この歩くことの健康指標として、歩行
速度、歩数、頻度、歩幅、歩容などが挙げられます。特にエビデンスとして示されているのが、フレイル
（Frailty）　の要因の一つとして歩行速度の低下（≦秒速0.8m＝時速2.88km）が挙げられます。
　歩行は寿命や健康寿命にも大きく関係していることが提唱されており、歩行能力の低下は高齢者に
とって重要な因子であることが明らかとなっています。この傾向は男女ともに共通しており、歩行速度と
平均寿命は比例しているという結果が導き出されているのです　。
　結論としては早く歩くこと、歩けることが、健康寿命に重要であることは明らかですが、速く歩こうとし
ても歩けない高齢者もいます。以下に、早く歩くための要素を述べていきます。

厚生労働省研究班の報告書（高齢者の特性を踏まえた保険事業ガイドライン別冊参考資料）
によると、以下のように定義されています。

⑴「加齢に伴う予備能力低下のため、ストレスに対する回復力が低下した状態」を表す
“frailty”の日本語訳として日本老年医学会が 2014 年5月に提唱した用語である。

⑵フレイルは、要介護状態に至る前段階として位置づけられるが、身体的脆弱性のみならず、
精神心理的脆弱性や社会的脆弱性などの多面的な問題を抱えやすく、自立障害や死亡を含
む健康障害を招きやすいハイリスク状態を意味する。

⑶フレイルに対する運動介入は、歩行・筋力・身体運動機能・日常生活活動度を改善し、フ
レイルの進行を予防し得るため推奨される(エビデンスレベル :1、推奨レベル :A)。

寄稿者プロフィール 理学療法士　山本尚司

一般社団法人　フィジオ運動連鎖アプローチ協会 代表理事
1968 年生まれ　兵庫県出身
広く一般の人々がよりよい健康的な生活を営むことのできる社会を実現すべく日々精力的に活動中。
KEEP UPの顧問アドバイザーとして、プログラムメニュー監修・セミナー開催等幅広く係わる。

「
速
く
歩
た
め
の
質
的
要
素
と
は
？
」

フレイルとは？ 

⑴
姿
勢

⑵
ア
ラ
イ
メ
ン
ト

⑶
筋
力

⑷
歩
き
方

1

21

　共同生活をしている65歳以上の男女3万4485名を6～21年間追跡調査した海外のデー
タでも、歩行速度が速い人ほど生存率が高く、遅ければ生存率が低いことが示されています。
65歳の男性を例にとると、秒速1.6m (時速5.76km) で歩行する人の平均寿命は95歳以上、
秒速 0.8m ( 時速 2.88km) の人は約 80歳なのに対して秒速 0.2m ( 時速 0.72km) の人の
平均寿命は約74歳であった。

Studenski S et al. Gait speed and survival in older
adults. JAMA. 2011 Jan 5;305(1):50-8.
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こ
の
教
室
の
３
本
柱
は「
体
を
動
か
す・口
を
動
か

す・頭（
の
中
）を
動
か
す
」事
。ス
ト
レ
ッ
チ
か
ら
徐
々

に
ペ
ー
ス
ア
ッ
プ
、歌
に
あ
わ
せ
テ
ン
ポ
よ
く
足
踏

み・・・気
が
付
く
と
ト
ー
タ
ル
２
０
０
回
以
上
動
か
し

て
、最
後
に
は
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
い
う
ハ
ー
ド
な一面
も
。

し
か
し
み
な
さ
ん
歌
っ
て
笑
っ
て
楽
し
み
な
が
ら
の
運

動
が
身
に
付
い
て
い
ま
す
。３
本
柱
を
中
心
に
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
か
ら
の
こ
う
す
れ
ば
予
防
で
き
る
の

よ
！
と
い
う
声
掛
け
に
ウ
ン
ウ
ン
と
頷
き
な
が
ら
身

体
を
動
か
し
、と
て
も
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
１
時
間
を
過
ご

し
て
い
ま
し
た
。

笑
い
が
絶
え
な
い
１
時
間
。笑
う
事
が
あ
た
り
ま
え
の
１

時
間
。何
よ
り
皆
さ
ん
の
参
加
意
欲
が
高
い
ク
ラ
ス
で
す
。

こ
の
教
室
で
学
ん
で
帰
ろ
う
と
い
う
意
識
が
ビ
シ

ビ
シ
伝
わ
り
、で
き
な
く
て
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
気
持

ち
や
行
動
力
に
脱
帽
で
し
た
。新
た
な
学
び
の
場・介

護
予
防
教
室
を
担
当
す
る
松
田
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

が
ク
ラ
ス
の
雰
囲
気
作
り
か
ら
皆
さ
ん
の
意
識
向
上

ま
で
元
気
に
力
強
く
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
講
義
か
ら
始
ま
り
、目
的
を
伝
え
、細
か
い

筋
肉
ま
で
し
っ
か
り
と
動
か
し
て
い
き
ま
す
。参
加
さ

れ
る
皆
様
も
コ
コ
か
し
ら
？
コ
コ
ね
！
と
積
極
的
に
質

問
を
す
る
な
ど
、活
気
あ
ふ
れ
る
ク
ラ
ス
で
し
た
。松

田
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
も
皆
様
の
ハ
ー
ト
を
し
っ
か
り

と
掴
ん
で
沢
山
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が

ら
、自
然
に
運
動
意
識
を
高
め
て
い
ま
し
た
。

皆
様
の
健
康（
運
動
）意
識
の
高
さ
を
感
じ
、そ
れ
が

笑
顔
に
繋
が
り
、介
護
予
防
に
繋
が
る
。

こ
れ
か
ら
も
介
護
予
防
教
室
で
楽
し
い
時
間
を
過

ご
し
て
頂
き
た
い
で
す
。

恒
例
と
な
り
ま
し
た
K
E
E
P
U
P　

R
e
p
o
r
t
！　
今
回
は
S
O
M
P
O
ケ
ア 

ラ
ヴ

ィ
ー
レ
５
施
設
で
月
１
回
実
施
さ
れ
て
い
る「
介
護
予

防
教
室
」に
お
伺
い
し
ま
し
た
。

毎
週
行
わ
れ
て
い
る
K
E
E
P
U
P
体
操
と
の
差

別
化
を
図
り
、近
隣
住
民
の
方
へ
の
施
設
開
放
や
入
居

者
の
方
へ
の
運
動
強
度
U
P
、新
た
な
運
動
グ
ッ
ズ
や

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
活
用
な
ど
な
ど
・・・
施
設
と

K
E
E
P
U
P
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
ア
イ
デ
ア
や

工
夫
を
多
く
取
材
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。中
で

も
参
加
者
の
皆
様
が
体
操
に
対
し
て
意
識
が
高
く
、

学
ぼ
う・覚
え
よ
う・や
っ
て
み
よ
う
！
と
笑
顔
が
絶
え

な
い
ク
ラ
ス
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
と
て
も
伝
わ
っ
て

き
ま
し
た
。

で
は
そ
の
う
ち
の
３
施
設
を
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。

毎
回
ホ
ワ
イ
ト
ボ
ー
ド
で
目
的
や
効
果
な
ど
を
説

明
す
る
こ
と
で
、参
加
者
の
意
識
が
高
ま
っ
て
い
る
様

子
が
わ
か
り
ま
す
。大
久
保
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
に
伺

っ
た
と
こ
ろ
、「
特
に
普
段
の
K
E
E
P
U
P
体
操
と

の
差
別
化
を
意
識
し
運
動
機
能
を
よ
り
深
く
掘
り
下

げ
て
A
D
L（
日
常
生
活
動
作
）に
落
し
込
み
実
施
し

て
い
ま
す
」と
毎
月
の
工
夫
を
お
話
し
て
く
だ
さ
い
ま

し
た
。中
で
も
参
加
者
の
皆
様
が
裸
足
に
な
り
床
に
敷

い
た
広
告
紙
を
足
の
指
で
ク
シ
ャ
ク
シ
ャ
に
し
た
り
、

き
れ
い
に
伸
ば
し
た
り
す
る
運
動
は
正
に
予
防
ク
ラ

ス
な
ら
で
は
と
感
じ
ま
し
た
。足
の
指
１
本
１
本
を
意

識
し
な
が
ら
、難
し
そ
う
な
表
情
を
浮
か
べ
な
が
ら
も

楽
し
そ
う
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
る
皆
様
の
笑
顔
が
印

象
的
で
し
た
。

予
防
教
室
を
導
入
し
３
年
目
を
迎
え
、ホ
ー
ム
長

様
自
ら
カ
メ
ラ
マ
ン
と
な
っ
て
施
設
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

だ
よ
り
に
必
ず
ア
ッ
プ
す
る
徹
底
ぶ
り
で
モ
デ
ル
と
な

る
参
加
者
の
皆
様
も
撮
影
慣
れ
し
て
お
り
、カ
メ
ラ
を

気
に
す
る
こ
と
な
く
体
操
に
集
中
し
て
い
ま
し
た
。

最
期
は
必
ず
ハ
イ
タ
ッ
チ
で
終
了
。あ
っ
と
い
う
間

の
楽
し
い
１
時
間
で
し
た
。

介
護
予
防
教
室
を
開
設
し
て
か
ら
の
歴
史
が一番
長

く
、参
加
人
数
も
常
時
３０
人
を
超
え
る
ほ
ど
の
盛
況
ぶ

り
！ 

参
加
者
の
皆
様
も
本
当
に
ア
ク
テ
ィ
ブ
で
す
。

特
に
施
設
の
ス
タ
ッ
フ
の
皆
様
の
協
力
体
制
が
整
っ

て
お
り
ス
タ
ッ
フ
自
ら
体
操
に
も
参
加
し
、安
全
面
で

の
ケ
ア
に
力
を
注
い
で
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。そ
の
お

か
げ
で
多
く
の
種
類
の
運
動
や
高
強
度
の
体
操
が
で

き
、担
当
の
佐
藤
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
も
と
て
も
助
か

っ
て
い
る
と
の
こ
と
で
し
た
。

介護予防教室
Report

KEEP UP

1
S
O
M
P
O
ケ
ア 

ラ
ヴ
ィ
ー
レ
二
子
玉
川

2
S
O
M
P
O
ケ
ア 

ラ
ヴ
ィ
ー
レ
羽
田

3
S
O
M
P
O
ケ
ア 

ラ
ヴ
ィ
ー
レ
南
大
泉

今回お伺いできなかったSOMPOケア ラヴィーレ入間、
SOMPOケア ラヴィーレ西大宮の介護予防教室は、
次回の取材でご紹介いたします。
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ア
ミ
ノ
酸
と
身
体
に
つ
い
て

前
回
の
お
話
し
で
は
タ
ン
パ
ク
質
を
構
成
し
て

い
る
必
須
ア
ミ
ノ
酸
、非
必
須
ア
ミ
ノ
酸
に
分
類
さ

れ
る
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
の
お
話
し
を
し
ま
し
た
。

タ
ン
パ
ク
質
を
構
成
す
る
ア
ミ
ノ
酸
に
は
そ
れ

ぞ
れ
名
前
と
役
割
が
あ
り
、最
近
で
は
ス
ポ
ー
ツ

飲
料
や
ト
ク
ホ
と
呼
ば
れ
る
製
品
に
含
ま
れ
る
成

分
の
中
で
も
有
名
に
な
っ
た
も
の
も
あ
り
ま
す
。

中
で
も
B
C
A
A（
バ
リ
ン・ロ
イ
シ
ン・イ
ソ
ロ

イ
シ
ン
の
３
つ
の
総
称
）は
、運
動
時
の
筋
肉
で
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
な
る
持
久
系
の
ア
ミ
ノ
酸
と
し
て
、運

動
す
る
人
に
と
っ
て
は
と
て
も
重
要
な
栄
養
素
で

す（
左
記
参
照
）。

ま
た
、肉
体
的
な
機
能
だ
け
で
は
な
く
、精
神
的

な
機
能
に
影
響
を
あ
た
え
る
ア
ミ
ノ
酸
も
存
在

し
、薬
の
成
分
と
し
て
使
わ
れ
て
い
る
も
の
も
あ
る

く
ら
い
で
す
。

昨
今「
キ
レ
や
す
い
」と
か「
鬱
っ
ぽ
い
」と
言
わ

れ
る
症
状
に
も
実
は
こ
の
ア
ミ
ノ
酸
が
大
き
く
関

わ
っ
て
い
る
と
い
う
研
究
結
果
が
発
表
さ
れ
て
い

ま
す
。「
身
体
は
口
に
す
る
も
の
か
ら
出
来
て
い
る
」

と
い
う
こ
と
を
考
え
れ
ば
、符
号
の
い
く
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

例
え
ば
、お
母
さ
ん
が「
子
供
た
ち
が
怒
り
っ
ぽ

い
の
は
お
父
さ
ん
譲
り
な
の
よ
」と
言
っ
て
い
る
と

し
ま
す
。怒
り
っ
ぽ
い
の
は
遺
伝
も
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、実
は
家
庭
で
習
慣
と
し
て
同
じ
も
の
を

口
に
し
て
い
れ
ば
、同
じ
身
体
や
精
神
が
作
ら
れ
る

事
に
な
り
ま
す
。口
か
ら
入
れ
る
と
い
う
こ
と
は

そ
の
く
ら
い
影
響
度
が
高
い
こ
と
な
の
で
す
。

ア
ミ
ノ
酸
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
は
肉
体
的

な
影
響
が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
が
ち
で
す
が
、栄

養
素
と
し
て
は
医
薬
品
と
し
て
利
用
さ
れ
る
く
ら

い
、精
神
的（
特
に
神
経
系
）に
も
そ
の
影
響
度
は

高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

さ
て
、4
回
に
渡
り
ご
紹
介
し
て
き
ま
し
た
健

康
と
栄
養
の
お
話
で
す
が
、最
後
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
と
し
て一
番
聞
か
れ
る
話
を
ご
紹

介
し
て
終
わ
り
と
さ
せ
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
の
3
点
に
気
を
付
け
て
頂
き
、食
事
と
サ
プ
リ
メ

ン
ト
を
上
手
に
取
っ
て
頂
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

連載：カラダの豆知識サプリメントアドバイザー　廣川 絵理花連載：健康と栄養

最終回 膝下、足先の柔軟性UPに役立つ
運動とストレッチ

皆様は足首や足の裏の柔軟性を気にしたことがありますか？
大きな筋肉の名前は一度や二度聞いたことがあると思いますが、足裏の筋肉はあまり意識したことが
ないのでは？　しかし、人の身体で唯一地面に付いている足の裏や指の動きが身体全体に影響を及ぼ
していると言っても過言ではありません。
そこで今回は膝下から足先にかけての運動やストレッチをご紹介いたします。

テーマ

足指グーチョキパー運動
① 足指を握るようにする→第一関節が手のこぶしのよう
にボコボコするように力を入れます。（グー）

② 親指は立てて、残りの4本はグーにして握る。（チョキ）
③ 足指を広げて隙間を作る→親指と小指をなるべく遠ざ
けるようにする。（パー）

④ 右・左、それぞれ５～10回ずつ行いましょう。

すね伸ばし
① 壁やテーブルなど、軽く手を置いてバランスを取ります。
② 足を後ろに引き、足を底屈させた状態で地面に軽く押し当
てます。

③ 体重を少しずつかけていき負荷を増やしていきながら10～
30秒キープしましょう。左右両方行いましょう。

アキレス腱伸ばし
① 片膝を立て両手を膝に載せます。
② 両手で膝を押し、体重を斜め下方向に乗せていきます。
③ 踵が浮かないようにして、背筋を伸ばします。
④ 深呼吸をしながら10～30秒キープしましょう。
 左右両方行いましょう。

持久系アミノ酸「BCAA」が
多く含まれる食品

！注意ポイント ・呼吸は止めずに行いましょう。
・無理はせず、痛みが出ない範囲の姿勢で行いましょう。

血流促進

転倒予防

転倒予防 転倒予防

冷え性改善

どんなサプリメントを買えばよいのでしょうか？

答えは

自分に足りていない
栄養素を把握

自分の状態を知ること。

①
栄養素がどこで出来
た何なのか

口から取り続けても
安心であること。

②
服用している薬との
相性

飲み合わせによって
は体調を悪化させて
しまうこともある。

③

マグロ赤身

プロセス
チーズ

牛乳

大豆

肉

卵
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KEEP UP
Communication

特集
高齢者にとっての「歩く」

連載 カラダの豆知識
第2回
歩行に必要な足の柔軟性UP

トピックス

連載 健康と栄養
最終回
アミノ酸と身体について

～健康づくりを通じて、人の「和」をつくる～介護予防運動の情報誌

湘南海岸公園は鵠沼海岸、片瀬海岸に沿って約2kmに
渡る大きな公園で、周辺住民はもちろん県内外から多く
の観光客が訪れる湘南を代表する人気スポットです。

KUGENUMA KAIGAN GUIDE #2
江ノ島を左手に、富士山を右手に臨む贅沢なビーチ！
KEEP UPにお越しの際はぜひ海まで足を伸ばしてみませんか？

神奈川県立
湘南海岸公園

海だけじゃなく、大きな芝生広場があるのも特徴。休日
はここでのんびり過ごす人も多くいます。近くにはち
びっこ広場もあるのでファミリーで楽しめます。

公園の東端から西端までは約2km。夏は海の家が立ち
並び華やかな雰囲気に。秋から冬にかけては富士山を
望む絶好の散歩コース。

西の端には「新江ノ島水族館」。江の島大橋も近く、ここ
から江の島観光に向かうのもおすすめです。

富士山をバックにサーフィンを楽しむ人々。サーフビレッジ前
の砂浜では、ビーチバレーも盛んにおこなわれています。

 「ラヴィーレ介護予防教室」
レポート

湘南海岸公園「サーフビレッジ」
トイレ、コインロッカー（有料）、温水シャワー（有料）、多目的ホール等の利用など。
開館時間：8：30～17：30（７・８月のみ8：30～18：30）
休館日：第1・3月曜日、年末年始（12月29日～１月３日）※７・８月は無休
TEL：0466-34-9912　http://www.s-n-p.jp/shonankaigan_park/surfvillage/
※サーフビレッジ前の海は遊泳禁止区域です。海水浴は江の島方面へ移動してください。

 「新江ノ島水族館」
神奈川県藤沢市片瀬海岸2-19-1
営業時間（12月～２月）10：00～17：00
※クリスマス期間、年末年始は営業時間が異なります。HPでご確認ください。
一般入場料　：大人2,400円、高校生1,500円、中学生・小学生1,000円、幼児600円
TEL：0466-29-9960　http://www.enosui.com/

「平和の像」近くのベンチで読書を楽しむ方も。


