


実践報告　　　津山市西苫田公民館

　 ◆活動の様子
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鬼ノ城山 金ケ谷山

上蒜山
熊山城跡

岩場を登っています。
結構キツイ‼

ブナの新緑
気持ちいいです‼

山野草の
観察も
出来ますヨ‼

達成感イッパイです‼ おなか一杯。元気に下山します‼

◆効果

高齢者中心（男性8名、女性22名計30名で、平均年齢70歳(最高齢88歳))のメン

バーですが、津山市近隣の山々に無理なく「日帰り登山」することで、自然に親し
み、心身をリフレッシュさせ、コミュニケーションもはかりながら、健康寿命を延

ばしています。
健康づくりのため、今後も、継続していきたいと思います‼

◆ ねらい（解決したい地域課題）
山歩きを通して、自然とふれあいながら、健康づくりを行う。


