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ゆっくりとしたメロディとかけ
声に合わせて、体操をします。
体操は、特に上腕・足腰や体幹
に効果的なトレーニングを厳選
してあります。

・日に日に足に力がついてきたように思う。
・楽をしつつ、きれいに歩けるようになった。
・体操の成果を見る測定を半年後にしてもらえる
　ところがうれしい。
・週１回、友達と出会うのを楽しみにしている。

○合間の休憩や体操が終わった後には、おしゃべりの花がたくさん
咲いていました。中には、「参加してから、人生がばら色になった」
と話してくれる方もおられました。

参加されたみなさんの声

はじめに、血圧測定をします。
その日の体調に合わせて、無理
のない体操をするためです。

　
「
介
護
予
防
・
生
活
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー
」

と
は
、
市
民
同
士
の
助
け
合
い
活
動
や
介

護
予
防
を
支
援
す
る
方
の
こ
と
で
す
。

　

養
成
講
座
を
修
了
し
た
方
は
、「
か
と
う

介
護
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
」

で
の
協
力
会
員
や
、「
か
と
う
ま
ち
か
ど
体

操
教
室
」
を
支
援
す
る
介
護
予
防
サ
ポ
ー

タ
ー
等
で
活
躍
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
地
域
に
貢
献
し
た
い・ふ
れ
あ

い
の
機
会
を
持
ち
た
い
と
お
考
え
の
方
や
、

こ
れ
ま
で
に
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
等
の
研

修
を
受
け
て
い
た
だ
い
て
い
る
方
等
、広
く

み
な
さ
ま
の
受
講
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

日　

時　

7
月
1
日
㈪
〜
8
月
5
日
㈪

13
時
30
分
〜
16
時
30
分

共
通
講
座（
2
回
）と
選
択
講
座（
各
3
回
）

が
あ
り
ま
す
。

内　

容

「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
学
ぼ
う
」

「
知
って
お
き
た
い
高
齢
者
の
健
康
と
介
護
」

「
い
き
い
き
百
歳
体
操
に
つ
い
て
」
な
ど
の

講
義
と
実
技　

会　

場　

社
福
祉
セ
ン
タ
ー
ほ
か

申
込
期
限　

6
月
28
日
㈮

申
込
・
問
い
合
わ
せ

福
祉
部
高
齢
介
護
課　

☎
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4
4
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介
護
予
防
・
生
活
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座
受
講
者
募
集

　天神教室の運営を主導されている方々にもお話を伺いました。
　天神西老人クラブ会長の村谷信男さんは「参加しているみなさ
んが楽しそうで何よりです。私も普段から、体のことやトレーニ
ングを意識するようになりました」と、天神東老人クラブ会長の
藤田　清さんは「体操を通して、地区全体がほがらかに、元気に
なったように思います」と話しておられました。
　これからもみなさん仲良く楽しみながら、健康づくりに励んで
ください。

天神教室におじゃましました天神教室におじゃましました天神教室におじゃましました
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仲
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仲
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仲
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仲
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今
年
4
月
か
ら
、
市
内
の
高
齢
の
方
を

対
象
に
、
筋
力
低
下
に
よ
る
転
倒
や
骨
折

を
防
止
す
る
体
力
づ
く
り
を
目
指
し
て
、

「
か
と
う
ま
ち
か
ど
体
操
教
室
」
事
業
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

　

教
室
の
活
動
内
容
は
、
加
東
市
オ
リ
ジ

ナ
ル
の
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
で
あ
る
「
楽
ら

く
勇
躍
体
操
」
と
、
全
国
的
に
介
護
予
防

の
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
る
「
い
き
い
き

百
歳
体
操
」
を
、
D
V
D
を
見
な
が
ら
実

践
す
る
も
の
で
、
誰
で
も
か
ん
た
ん
に
、

自
分
に
合
っ
た
ペ
ー
ス
で
体
力
づ
く
り
が

で
き
ま
す
。

　

こ
の
教
室
は
、
最
初
の
4
回
と
、
半
年
・

1
年
後
と
い
っ
た
節
目
の
時
期
に
、
保
健

師
等
が
指
導
・
支
援
に
伺
い
ま
す
が
、
そ

れ
以
外
は
す
べ
て
自
主
運
営
と
な
り
ま

す
。

　

5
人
以
上
で
週
1
回
以
上
、
3
か
月
以

上
継
続
実
施
す
る
と
い
う
条
件
は
あ
り
ま

す
が
、
そ
れ
を
満
た
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
、

ど
な
た
で
も
開
催
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

　

ま
た
、
体
操
・
体
力
づ
く
り
を
楽
し
む

一
方
で
、
お
し
ゃ
べ
り
等
の
ふ
れ
あ
い
の

場
と
し
て
、
安
否
確
認
等
の
お
互
い
を
支

え
合
う
場
と
し
て
活
用
で
き
ま
す
。

　

開
催
し
て
み
た
い
、
も
し
く
は
参
加
し

て
み
た
い
方
は
、
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。
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介
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