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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lこ考案されだもので「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土が行います。

圃画面圃・ ・園田園・ ・・圃邑

・・I~；左肩υ~j)・・・ （公社）守谷市シルバー人材センター理事長 一ノ瀬淘

5月中旬に83歳になりました。まだまだ人生これからと、意気込んでいましたが、ある日の朝、起

き上がるとき左膝が痛くなり、階段を降りるのに苦労しました。夕方には膝から肘へ移動、翌日は首

筋へ。たまらず医院へ行くと、診断では勝原病と言う事で、総合病院の勝原病科を紹介していただき

ました。当面血圧を下げ、その数値を維持しながら、薬で痛みを和らげるそうで、今後、長い付き合

いになりそうです。

症状が軽く済んだのは歳の割に筋力がついているからで、普段からやっている 「ばたか体操」が

良いとのこと。先生日く人間の体も機械と同じで、しっかり油（食事） をやって動かしていないと、

錆びついて動かなくなるそうです。

10年程前、当センターの女性会員から 「ばたか体操Jの指導を受け、同時にラジオ体操も参加し

ています。いつの間にか少々きつい運動をしても、筋肉の痛みはなくなりました。

筋肉も 「チリも積もれば山となるj のです。継続の力を改めて感じている今日この頃です。

守谷市シルバーリハヒリ体操指導士会のホームページ
｜守谷市体操 ｜直豆l. または http://moriyapataka.com で検索してください

発行／2017年11月守谷市シルバーリハビリ体操指導士会・いきいきヘルス体操ばたか

発行責任者／鍋田市彦 君 0297-45-7843 
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（美園南コミュ二ティハウス）第2火曜日 13:30～ 15: 00 

「ぽ・た・か！ J 力強い声がコミュニティハウスいっぱいに響き渡ります。
とりわけ「か！ Jの発声がすばらしい限りです。“継続は力なり”。 笑いあり、
大いに質問もあり。お世話役の皆様の温かいお気遣いのもと、うっすらと心地よい
汗を流されています。

f美園北生き生き健康クラブJ （美園北コミュ二ティハウス）第 2・4水曜日 13:30～ 15: 00 
・ 圃圃圃咽蝿晒－
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地域の皆様の健康っくり ・仲間っくり、文、介護予防に貢献する体操として行っております。
私たち指導士も地域の皆様と共に笑顔いっぱい楽しい教室になるよう頑張ります。
ご近所の皆様とご一緒に体操をしてみませんか。お待ちしております。

『まつさん広湯j
（松前台3丁目自治会館）毎週火曜日 10:00～ 11 : 30 _,._ -' 

比較的若い年齢層でアットホームな楽しい教室。皆さん元気に体操をしていました。
一人でも多くの方の参加をお待ちしております。
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傘寿会員の紹介 2017.8.3

Vオレンジ力フ工 2017.10.17

V「県南地域フォロー？ップ研修会2017J2017.10.12 
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食脅コーナー

寒くなると食べたくなるのがお鍋ですね。

冬が旬の水菜、豚肉、とろろ手を使い、温まって
消化の良い、しかも免疫力アップのお鍋はいかがですか。

併．

油揚げ 1枚、 麺つゆ（2倍濃縮）大匙4

ポン酢醤油適量、 七味唐辛子少々

材料（ 2人前）

豚の薄切り肉 20旬、水菜 100g、

A・ 長芋（すりおろして） 150g、

作り方
① 鍋に水を4カップ入れて麺つゆを加え、中火にかける。

② 油揚げは、油抜きをして食べやすい大きさに切る。

水菜はざく切りにする。

汁が煮立ったら豚肉を 1枚ずつ広げて入れ、 1～2分

ぷる。

油揚げを③に入れてひと煮し、ざく切りにした水菜を

加える。1従えたものから Aの材料を好みの加減で混ぜ、

っけながらいただく。

最後にうどん、おもち等入れて汁まで完食。

③ 

④ 

d ’・.：.：－ 



ばたか とは…
《ん・

畷下体操で「ぱ」「た」 「か」と大きな声を出すことl之より眼下機能の向上を図ります。

［ぱ」ほ－－唇 「たJJま…舌 「か」 iま喉の果 を使い鍛えることができます。

市内に残る唯一の赤法裕一塁縁
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（守谷のスポットコーナー）
守谷市内から県道野田牛久線、小貝川に娘かる常総橋。そ

の手前、左側に赤法花一里塚があります。この塚の製造年代

は、文政8年以前で、現在は庚申塚と称し、塚の頂に庚申塔
ほか数基の石造物が建立されています。
一里塚の設置は江戸時代、これを笠間街道と称し、常陸国

笠間に通じる脇往還でした。関東地}jでは他に、水戸街道、

佐倉街道などがあります。一里塚は、街道の4キロごとに塚
を築き、旅行者が旅日程を知るための目標としたものです。
日本では平安期末に建てられ、以降、織田信長が領内に設け、
さらに豊臣秀吉が踏賞。江戸時代に徳川幕府が、五街道（東

海、中山、日光、奥州、甲州）を設けたとき、 一里場を公式
の制度として確立し、それ以外の脇街道にも一里塚が築造さ
れるようになりました。守谷市指定文化財史跡です。

夏と冬のはざま、ー呼吸おく静かな季節、いつもの遊歩道、ハラハラと落葉のダンス、何かもの悲

しさとか淋しさとか。朝げ、トントントンの音、煮炊きの匂い、遠い昔子供の頃を思い出させてくれ

る・・・・・・。でも感傷に浸ってばかりいられない、ラジオ体操終えたら家に戻ってばたかの原稿作り。

（広報委員 K・丁）
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