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この体操は大0,史先生 (茨城県立健康プラザ管理者 医学博士)が高品者 軽い障害の

ある方などを対象に者案されたもので「椅子、起立 沐、月てJどの資勢でも出来ます.

体lT指導は茨城県公認のシルバーリハビリ体操指導士が行います。

シフレバ ー リハ ビリ体操で介護予防

守谷市シルバー●ハビリ体l・ ,1導■会の背振 [は H“から「出itサ ロンJや 熟 操教■J

,での積極的な活 llに よりまして 市内の高齢者の介謹F晰に貞IPい ただいております

皆機の精力||な 活動によりまして 111:度はlj民 のシルバーリハビリ体長参ll者が

18090人 となりました 前■度比較でT」3800名 の大幅な増力「となり 高齢者に占める休燎

参力「者は 県内でも■●の実績を卜|ザておら,1る と問いております 今後も,罰

",lLが

進む中

多くの方々にシルバーリハビリ体卜にご参加いただき健康

"命
を延ばしていただきたいとイ′

じます また 地域にな..した「出11サ ロンJを 1111の 11“の場としてぜひ●用していただ

きたいと思つております

介設予防には■様のお力添えがますます重要にな:,て くると思います ●といたしまして

 ヽ皆様とともに,t気な高齢者のまt・ づくりを推進してまいります

皆様のますます171●活鑓をご期行いたしまして あいさつとさせていただきます.

(守●li介純lill議 長 長 日 誠 )
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商工まつ明 (9月 29日 )

めな8んの周
宮野ツネ子さん

今まで仕

"―

筋の生活でしたが 退職 して

この体

“

を始めてからお1,回 りの貰内もπち

身体が軽くなりました

又 えん lll彙 こより飲み込みが楽になり

声も大きくIせるようになりました

これからも この体無を楽しく純けて行きたいと思って
います 体撚1:2, 山ゆり教†

士よりも [手 く 11々 モデルをおmい してぃます

これからも元気なうちは家にこもらず体椰に参加し お

友達とお話が出来るのがとても・・ しいわと矢mがとでも栞

MSさん

まなびの里体操教■の始まりからお世]iに なり 腰痛

嗜市 くしゃみの時の失禁 こIIが 番のやっかいもので

した 仲良く付き合うものではありません  ‖またか |で
失禁予防の体拠を教わり ,日 お風呂でな回Fiう ことで今
では 〈しやみ 咳をしても失禁が1(く なりました これ

からも忘れず努力したいと思います

敵な方です (術専 1)

TEさん

ll操[7～ 8年 郷州公民ni

私は10歳役十で腰痛のヘルニアの予

"を
受けました 常

に機病の不安を抱えての
'I活でした いきいきヘルス体撮

にll会 って 特さんと-4.に 体椰をすることで不安もなく

なりました 私にとって 唯 維は筋力なりJです ||々 自

党しながら1日 でも長く粒けられたうと思います

体操歴 1年 6か月 まなびの里 体操席 2年6か 月 まなびの里
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実顔いっぱいの上町教室 17人参加した上nll公民館

守谷駅から10分程の上町公民館では 毎週月曜日 午前10

時から「いきいきヘルス体操Jを iっ ています 詣導士は原

田義徳さんをはじめ 高島博美さん 成島八重子さん 加蔵

下良江さんか揃tヽ リークーを高島さんか努めています

8月 20日 (月 )の 教室を訪ねました 参加者は従歩 自転草て

集まった11人 (男 性2人  女性3人 )と 指導士
`人

 夏休みで小

学 2年生の女子 2人 も来ています  「みなさん おはようこ

さいますJ元気な高島さんの一声でスタート 原田さんから「お

盆明けの週 また楽しくやっていきましょうJと 励ましのあ

いさつの後 ■肢体操です 両腕を仲はして前から■へ 大

胸筋 肯筋を伸はじ肩痛 肩こり予防のス トレッチと サル

まれ 贖式呼吸を加茂下さんか 次に足を組んで 身体をひ

ねる下崚体操 自分のヘソを見る腰痛予1/を高島さんが行って

体憩を,んで成島さんから高論になるほど必要な L‐ 下体操を

□を大きく開けたり 顎を前後左右に さらに首回りを柔軟

にして 次は 「はたかJと 大きく発声です 仕上げは床体揉

テープを回して加茂下さんが行いました

12時を目途に終了 たまには甘酒を国む 「飲みにケーション」

もあります

示誉
最近の孜宮風雲 ▼ >

〇〇 ◎③
手 と 全 身 の 相 関 図

ツホを刺激する不によって 全身の
辛い症状を解消することが出来ます
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力 てい0ます

～痙力をつ ナる～

ヽ

上町の教皇が始まったのは4年前 当時

から来ている飯塚正雄さんは「自転草を酒

くのが承 なつたし 皆の顔を見るのがい

いJ 飯島れんさん「疲れがとれるのであ

けたtヽ みんなと会えるし』 高羽二重子

さんは 1ま しめからやっています みんな

に元気な気分をもらえるJと 話します

共通するのは体操にフラス 人とのら、れ合

い つながりの大切さを実感していること

です
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疇下体操で「ぱ」

「ばJは…唇

ぱ た か とは一

「た」「か」と大きな声を出すことにより疇下機能の向上を図ります。

「たJは…舌 「か」は…喉の奥を使い鍛えることができます。

八坂神社

●内に ま樹Ⅲ 00年
=と

の銀吉とケヤキがそ

ひえ立ち
=,,奥 =i社暖

"iお

ります

1社の始ま|は 人同元■(II!●0111
■谷Ⅲ本市ズのキ 1見 にの地に遷11さ イた●)は

100● まえと記録に,,,て t'ま す

征47月 末の十1[‖ ●瓶 圃年りに ま ‖興を|[

く片市±の成りの|■ lll li言や町内
'■

1'のひ1,
とこ鋼 |の■になどで|ド 1上が, 3万 入以 I′ ,

ナ、出で .● わいます

11曜のチ|オ|のご‖本のケヤキ ま わ
"れ

た●

力
'再

び合l● さ|,Itる こと,ら ,t婦 利合のご||

キつあると言わオています
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酷署たった夏が終わり いつの F・lにか陽ざしも優しくなりました 実りの秋 スボーツの秋です コス

モスの花が咲いている小貝川の上手を 自転薫で走るのも気持ちがいいものです 心地良い風が頼を通リ

抜けていきます また青空のもと 街を散策すると新しい景色に出会えるかも          .
毎日か健康であることに感謝し 指導士―同これからも頑張っていきたいと思っています    |

(広報委員 KK)


