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体が後ろに倒れない
ようにゆっくりと

今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
血

圧
や
脂
質
・
血
糖
値
の
改
善
、
抵
抗
力
ア
ッ
プ
、

認
知
症
予
防
、
う
つ
病
予
防
、
足
腰
の
強
化
な

ど
の
効
果
が
あ
り
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な

が
り
ま
す
。

40
代
の
皆
さ
ん
、
運
動
な
ど
の
フ
レ
イ
ル
予

防
を
し
て
い
ま
す
か
？
フ
レ
イ
ル
は
年
齢
を
重

ね
た
こ
と
で
生
じ
る
心
と
体
の
衰
え
で
、
健
康

と
要
介
護
の
中
間
の
状
態
を
い
い
ま
す
。

元
気
な
体
を
保
つ
た
め
に
大
切
な
筋
肉
は
40

歳
前
後
か
ら
衰
え
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
仕
事

や
家
事
に
時
間
が
割
か
れ
、
運
動
す
る
時
間
が

確
保
で
き
な
い
で
い
る
と
筋
肉
の
衰
え
が
ど
ん

ど
ん
進
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

今
か
ら
フ
レ
イ
ル
予
防
を
始
め
、
元
気
に
年

を
重
ね
ま
し
ょ
う
。

 

　

高
齢
介
護
課
（
内
線
２
３
１
）

・
歩
く
と
き
は
歩
幅
を
広
く
、
速
く
歩
く

・
意
識
し
て
階
段
を
使
う

・
電
車
で
は
座
ら
な
い

・
仕
事
や
家
事
を
テ
キ
パ
キ
と

・
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ

・
休
日
に
家
族
と
の
外
出
を
楽
し
む

手
軽
に
で
き
る

手
軽
に
で
き
る

健
康
運
動
指
導
士

健
康
運
動
指
導
士

1010
分

活
動

分

活
動

中
島
中
島　
健
太
先
生
が
教
え
る

健
太
先
生
が
教
え
る

1010
分
︑
体

動

分
︑
体

動

①
椅
子
に
座
り
、
片
方
の
膝
を
少
し
曲
げ
た
状

態
を
保
つ
。

②
膝
の
角
度
を
変
え
ず
に
、
脚
の
付
け
根
か
ら

（
脚
全
体
を
）
上
げ
、
15
秒
体
勢
を
キ
ー
プ

し
て
か
ら
下
ろ
す
。
で
き
る
人
は
30
秒
に
挑

戦
し
ま
し
ょ
う
。

左
右
15
秒
×
10
セ
ッ
ト
を
や
ろ
う
！

片
足
を
前
に
踏
み
込
み
、
前
に
出
し
た

足
に
ゆ
っ
く
り
と
体
重
を
か
け
、
ゆ
っ
く

り
と
も
と
に
戻
す
。

左
右
10
秒
×
３
セ
ッ
ト
を
や
ろ
う
！

①
う
つ
伏
せ
に
寝
て
、
肘

を
立
て
る
。

②
お
腹
を
持
ち
上
げ
て
、

腕
と
つ
ま
先
で
体
を
支

え
る
。
※
体
と
脚
が
直

線
に
な
る
よ
う
に
す
る
。

③
５
秒
か
け
て
上
げ
て
、

５
秒
か
け
て
下
ろ
す
。

椅
子
に
座
り
な
が
ら

転
倒
予
防
の
た
め
の
太
も
も
の

筋
力
ア
ッ
プ

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら

歩
く
た
め
の
筋
力
ア
ッ
プ

ス
マ
ホ
を
見
な
が
ら

姿
勢
の
改
善
、
腰
痛
予
防

呼吸を止めないで
ゆっくりと

体が後ろに反らない
ようにゆっくりと

膝とつま先を同じ
方向に出す
膝がつま先より前
に出ないように

腰
痛
の
予
防
や
改
善
の
た
め
の
運
動
を
レ

ク
チ
ャ
ー
し
ま
す
。

日
時　

２
月
14
日（
水
）午
前
10
時
〜
11
時
30

分場
所　

保
健
セ
ン
タ
ー

対
象　

30
〜
74
歳
の
市
民
の
方

定
員　

15
人
（
先
着
順
）

持
ち
物　

輪
ゴ
ム
２
本
、
タ
オ
ル
、
飲
み
物

・
　

２
月
９
日（
金
）ま
で
に
保
健
セ
ン

タ
ー
（
☎
55　
―　

２
０
１
０
）
へ
お
申
し
込
み

く
だ
さ
い
。

高
齢
者
が
口
か
ら
食
べ
る
た
め
の
支
援
の

ポ
イ
ン
ト
が
分
か
る
講
演
で
す
。

日
時　

２
月
28
日（
水
）午
後
７
時
〜
８
時
30

分場
所　

保
健
セ
ン
タ
ー

対
象　

市
民
の
方
、
介
護
職
、
介
護
に
関
心

が
あ
る
方

定
員　

30
人
（
先
着
順
）

費
用　

無
料

講
師　

愛
知
学
院
大
学　

牧
野
日
和
准
教
授

　

２
月
26
日（
月
）ま
で
に
申
し
込
み
フ
ォ

ー
ム
か
ら
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

　

保
健
セ
ン
タ
ー
（
☎
55　
―　

２
０
１
０
）

口
腔
保
健
協
議
会
研
修
会

「
高
齢
期
の
食
支
援
、キ
ュ
ア
と
ケ
ア
」

今
回
は
腰
痛
改
善

身
体
の
使
い
方
講
座

Vol.８『卓楽会』
毎週金曜日に泉西公民館で活動しています。

健康維持と体力の増進を目指して、元気いっぱ
いに卓球で気持ちの良い汗を流しています。み
んなで楽しく卓球をすることで、仲間づくりに
もなっています。

Vol.10『いきいき体操』
市のフレイル予防講座「はつらつ元気塾」の

卒業生が立ち上げた団体です。今年が７年目で
メンバーも年々増えています。認知症予防や口
腔機能向上を目的に、毎週水曜日に泉公民館で
百歳体操、脳トレ、ときげんき体操、リズム体
操に楽しく取り組んでいます。

Vol.９『スマイル』
60～90代のメンバー40人で、筋トレ、口

こう

腔
くう

ケア、ときげんき体操などをしています。興味
はあるけど勇気が出ない方、遊びに来ませんか。
見学でも大丈夫です。毎週火曜日の午前10時か
ら11時30分まで大富下組集会所（弘法堂）で
活動しています。

Vol.11『平成クラブ』
メンバー27人で毎日元気に活動しています。
朝のラジオ体操、グラウンドゴルフの練習や競
技会への参加のほか、みんなが気持ちよく利用
できるように活動場所である平成公園の清掃も
行っています。

 　政策推進課（内線514）

家家

﹁

運
動
﹂

﹁

運
動
﹂

椅子から背を離して

椅子に手を
ついてもＯＫ

申込フォーム
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