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この体操は茨減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

ある万などを対象｜こ考案されたもので「梅子、起立、床、寝て」どの姿勢でも出来ます。

体操指導は茨減県公認のシルバーリハビ＇）体操指導士ガ行います。

－・

食生活改善推進員
育成講習会での

’体操指導
2018年2月14日

守谷市保健センター 亀崎孝子

～いつまで宅元気i之過ごす定めl之！～

守谷市では年々高齢化率が上昇を続けており、高齢期を生き生きと元気に暮らしていくためには、

日ごろの生活習慣において運動を取り入れ、低栄養状態にならないように気を付けることが大切です。

加齢とともに上手く食べられない、食が細くなる、消化機能が落ちたりする事で栄養や水分を十分

に取れなくなり、筋肉や骨の減少に伴い運動機能の低下や、骨折、免疫力の低下で、風邪や肺炎にか

かりやすくなる。元気で健やかに過ごしていくために、 1日3食しっかり食べる事を心がけ、たんぱ

く質のおかず（肉、魚、大豆、卵）を欠かさないように気を付けて食事を業しむ機会を増やし、またシ

ルバーリハビリ体操は、運動した後の心地よさ、大声を出してのばたか体操、皆さんでいただくお茶

の美味しい事、是非参加してみてください。

皆さまのこれからの生活が実り多く、楽しい、元気な日々となりますよう願っております。

守谷市シルバーリハヒリ体操指導士会のホームページ
｜守谷市体規 ｜ 直豆~ または http://moriyapataka.com で検索してください
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平成 29年12月13日（水）午前中は”ばたか”をfrい、午後からいこいの郷常総で忘年会をしました．
舞踊（講師岡閉さん）の美しい舞に始まり、ゲームをしたり会は明るい笑顔で・料。
に行う（会話の時間）と同織です。最後は大きな輸を作り全員参加で炭坑節ゃ守谷ff頭を踊り業しい
ひとときを過ごしました．会長さん、指導土の方々 お世話様でした．
今年も気力と体力で“ばたか”で頑張りましょう． （高砂サロン中村房子）

種雇斡』水曜日

高
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休Ml時間が過ぎても、おしゃべりが止まらないにぎやかな明るい教室です。
会初も広く、設備が整っていて大変めぐまれた所です．
たくさんの皆様の参加お待ちしています． （特別後護老人ホーム、やまゆりの郷教室指導上）
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第 1～4週の水曜日
10:00～11:30 

⑧⑧⑧＆R声”・・・”．．
海老原 民子さん

教室の発足当時から来ていましたが、

体調不良でしばらく欠席していました。
体操をやる前は、歩いていても足がつっ
て、痛くなったりしましたが、体操で痛
いところは無くなりました。復活して、
またーから皆さんと歩んでいるところです。この体操の

動きは全部好き。他に私の好物は11本酒、そして味のはっ
きりしたおかずですが、最近は体のためにビール、ワイ

ン。そして薄味のものにしています。
体操歴 10年

．．．．．．．．． 
堀内武夫さん ： ： ： ： ： ・~＂・・・
東京から守谷に移転して4年になりま：：，F 、 ：

す。その半年後にリハビリ体操を知りま村守ゐe・→
した。無理をしないで、体の各部分をEl :::1~，.： ：： 
然に動かせるのがいいですね。体だけで・.－－：.－：

なく、誤礁予防に大きな声を出したりと、

バリエーションも豊富で楽しくしています。参加の皆

さんとも会話が弾む時もあり、友人も出来ました。

指導士の皆さんに感謝しています。

体操歴3年半 ウエンズデーばたか 辰新田教室

今井 秀雄さん

公務員退職後、多く会やスポーツジム

に通い、健康の維持に努めていましたが、

足などを再三痛め、外科医へ通院しまし

たが再発の繰り返しでした。何か長続き

出来る運動はないかと、探していたとき

に出会ったのがリハビリ体操です。始めた当初は椅子に

座ってやる体操には、抵抗がありましたが、指導士の方

の熱意と親切な対応に納得。楽しんでいるところです。

体操歴4年美闘北生き生き健康クラブ

三浦二郎さん

ばたか教室の立て看板を街で見て参加

したんです。はじめは心配でしたが、指

導士さんの分りやすい説明があって、体

操はすぐに出来ました。終わった後は、

身体が軽くなったようで、気持ちがいいですね。

会場はみなさん、 和気あいあいの雰囲気があって楽し

く、目下一日も休まずに来て皆勤です。

元気サロンみずき野体操歴 1年



毛詰2018.1.6 指導士 16名の谷中七福神初詣で

北守谷公民館まつり
2018.2.24 惨
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食脅コーナー ぉ・・．転｜まぬ先のカルシウム

運動と同時に食事にも気を付けましょう。たらとキノコのチーズホイル焼き

カルシウム 143mg

塩分 0.9g 

カロリー 184凶

材料（2人前）

たら 2切れ、舞茸 1/2パック、えのきだけ 1/2パック、 キムチ30g、玉ねぎ1/2倒

酒大匙2、コショウ少々 、 スライスチーズ（溶けるタイプ）2枚、マーガリン 10g

赤ピーマン 10g、インゲン2本

作り方
① たらは塩、コショウを振っておく。舞茸、

ほぐす。

玉ねぎ、亦ピーマンは薄切りにする。

亦ピーマンといんげんはサッと茄でておく。
アルミホイルを船型にし、それぞれ 1/2ずつ、玉ねぎを敷き、たら、
舞茸、えのきだけを並べて酒、コショウをふりかけ、スライスチーズ、

キムチ、マーガリンをのせて、オープントースターで約15分焼く。
赤ピーマンと 1/3に切ったいんげんを飾る。

タラの代わりに鮭やカジキマグロでも美味しく出来ます。

えのきだけは食べやすく

②
③
④
 

⑤ 



ばたか とは…
昔んl

際下体操で「ぱ」 「だJ「かJと大きな声を出すことにより撫下機能の向上を図ります。

，ぱJi芯唇 「た」ほ…舌 「か」ほ喉の呆 を使い鍛えることができます。
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山田 由利子（高砂サロン）
みずき野サロン俳句教室の作品

編
集
後
記

短い期間でしたが、 編集の仕事に参加させていただき、さまざまな点（例えば、原稿を書く事よりも、お願
いすることの方が大変だと知った事） で勉強になりました。嬉しかったのは多くの方から楽しく読ませてい
ただいていますとの声を頂いた事、残念だったのは原稿を正しく反映で・きなかった事です。
最後に原稿依頼を快くお引き受け下さった執筆者の方々、またパックアップしてくださった方々に心からお礼

を申し上げます。 （広報委員一同）


