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この体操は茨城県立健康プラザ管理者の大田仁史先生（医学博士）が高齢者、軽い障害のある

方などを対象に考案されたもので「椅子、起立、床、寝てjどの姿勢でも出来ます。体操指導は茨

城県公認のシルバーリハビリ体操指導士が行います。

： f市民満足度日本一のまちづくりjへ
守谷市長松丸修久

シルバーリハビリ体操指導士会の皆様におかれましては、日頃より守谷市の介護予防事業に多大
なるご理解とご支援を賜り、厚くお礼申し上げます。
守谷市の高齢化率は県内では比較的に低い水準にありますが、平成28年4月に20%を超え、平成
29年2月1日現在では20.72%と上昇を続けており、介護予防となる健康増進への取り組みが急務と
なっています。
そのような状況の中、指導士会の皆様のご尽力により、シルバーリハビリ体操に参加される市民の
皆様が毎年増加し、市民主体の運営による介護予防事業として発展していることに深い敬意を表する

ものであります。

指導を通して、指導士の皆さんのやりがいと、体操教室に参加される皆さんの健康の向上が図られ、

「市民満足度日本一のまちづくりjに大きな貢献をしていただけると確信しています。
結びに、守谷市シルバーリハビリ体操指導士会の皆様の、今後益々のご活躍とご健勝を祈念して、
ご挨拶といたします。

守谷市シルバーリハビリ体操指導士会のホームページ

｜守谷市体操 ｜瓦 司就はhttp:/

発行/2017年3月 守谷市シルバ一リハビリ体操指導士会．いきいきヘルス体操ぱたか

発行責任者／鍋田清彦君0297-45-7843 



若松さゑ子さん

大和屋文子さん

イペシト活動
癒欄l俊民館著書ヲ叫

敏愈遺書ゐ＠宵
ここは始めから来ています。膝が悪

く、ずっと痛かったのですが、体操を

やってから良くなり、膝通予防の治

療は月2回だけ。もう痛くありませ
ん。指導土さん、そして集まる皆さん

の語らい、ふれあいも嬉しいことで

す。身体をひねる動きがいいですね。

食事はご飯よりパンが好き。苦手は

野菜のピーマン、春菊かな。これから

も感謝の心を持って、体操のある日

を楽しみにしていきます。

体操歴10年 サロン・イオンタウン

楽しくパタカ！ 50歳代後半に、足
を痛めて治療しました。1つでも運動
に挑戦していればと、運動嫌いだっ

た自分に猛反省。運動療法の内容と

パタカ体操が、ほぽ同じでした。この

キッカケから教室に参加して3年目、
楽しく体操が続けられています。い

つまでも、生活機能が維持できます

ように、パタカ体操を続けていきま

す。

体操歴2年木曜ばたか

木浦雄三さん

友人の紹介で乙子教室に入って l年
です。若い頃から趣味で始めたゴル

フはもう50年になりますが、今でも
カートに乗らずにコースを回ってp

ます。特に今は自分の健康は自分で

守る事をモットーに、日々行動に務

め、また、この体操を始めて益々健康

になり、終った後は生き生きするの

を実感しています。この体操がもっ
と普及すると皆さんに喜んで、いただ

けると思います。指導者の方も熱心

で100点満点です！！
体操歴l年乙子教室
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画：笠見和子（山ゆりの郷）



パス車内。鍋田清彦会長のあいさつ。
官野政美さん他より、資料、日程、車内
でのリクレーション等の説明。

的／ 県外にも視野を広げての研修と親睦旅行

早春の房総で、心身ともにリフレッシュして、やる気の向上をはかる

日時／平成29年2月14日（火）
行き先／鋸南町保健福祉総合センター「なごみJ
参加者／40人（会員39人行政l人）
出発／午前8時30分守谷市役所

目

鋸山日本寺散策

昼食。「ばんやJでさかな料理中心の鯨
の陶板焼きが珍しい「さざなみコー
スjを。

,,;<.f,れ

鋸南町との交流会。守谷市とシルバー
リハビリ体操の紹介。田子かほるさ
ん、朽木秀子さんの指導の下、会員と
鋸南町の方30人で体操実演など。

海ほたるで休憩。小西知子さん、三村
京子さんの進行で座席ごとにl～4組
に分けて、歌や脳トレ体操が始まる
と、車内は笑顔でいっぱいに。
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今日は家呑み！
花見酒雪見酒、酒はいつの季節も楽しみですね
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最近は女性も毎日のむ方が増えているとか…

酒はf百薬の長Jと言われていますが適量を守って楽しくのみましょう。
ワインにはポリフェノール、日本酒には美肌効果、花粉予防、ビールにはビタミン、ミネラルが多く、

悪玉コレストロールを減らす効果が有り、焼酎には血糖値の上昇を抑える働きが有ります。

（女子栄養大学出版資料より）

野菜、肉、きのこなど組み合わせてヘルシーでバランスの良いおつまみを一緒にとりましょう。

サラダ菜／4枚

材料（2人前） Iエネルギー80キロカロリ一 塩分0.3g

豚モモ肉薄切り／4枚水菜40g／えのき 114パック／ミニトマト／2個
※たれおろし生萎少々酢大匙l 醤油砂糖大匙112 ごま油小匙l
作り方 ＠えのきは石突を取り、ほぐしておく。水菜はエノキの長さに合わせ切る。

＠豚肉を広げエノキと水菜をまく。たれの材料を混ぜ合わせておく。

＠フライパンに油を熱し、初めに豚肉の巻き終わりを下にして焼き、転がしながら

色よく焼けたら蓋をして弱火で3～4分蒸し焼きにする。
＠焼きあがったら斜め半分に切りサラダ菜、ミニトマトと一緒に盛り付け、たれをかける。

塩分0.9g 
材料

タコの足112本（60g) キムチ（SOg)
セロリ茎l本キュウリ1/3本
※たれ酢大匙112 醤油小匙l
作り方 ＠タコは食べやすい大きさの薄切り、セロリは筋を

取り薄切りにする。

＠キュウリも薄切り、キムチは粗みじんに切る。

＠タコ、キムチ、セロリ、キュウリに酢、醤油をあわせて

よく混ぜて盛り付ける。
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瞭下体操で「ぱjIたj「かJと大きな声を出すことにより聴下機能の向上を図ります。
lぎたか とは・・・

「ltJは…唇 「たjは…舌 「かjは…喉の奥を使い鍛えることができます。

眺望絶景・名勝の地

「JIlの一里塚J
大山新田にある「J11の一里塚Jは、当
時の建設省と守谷市が設置したミ二公
園。鬼怒川を見下ろす高台にあって、そ

の横には石碑があり、時代の履歴が刻

まれています。鬼怒川の源流は栃木県
塩谷郡山村。山峡をぬい、日光中禅寺湖

からの大谷川と合流し、関東平野を南

下して、守谷・野木崎で利根川と合流す
る。以前、鬼怒川は谷和原村寺畑で小員
川と合流していましたが、絶えず氾濫

し、水難に悩まされたので、元和年間

( 1620年）細代から、守谷町大木に至
る約6.5キロを、関東軍伊奈忠治が10
年聞かけて開削。そのため常陸谷領三
万石は美田となり、板戸井川岸の景は
名勝の地となったのです。
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圃圃函圃
季節のバトンタッチをしてくれているかのように、次々と咲き出す色とり
どりの花々。美しさにみとれて心穏やかになります。「花よりだんごjの声も
聞こえてきそうですが＼「見て楽しみ、食べて楽しむJそんないい季節です。笑
顔いっぱいのおしゃべりをお供に、自然の中に出かけてリフレッシュP
明日への元気に繋がること、間違いなしですよ。（広報委員 C・Y)
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