
「健康づくり」と「生きがいづくり」のお役に立つ
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この体操は大日仁史先生 (茨城県立健康プラザ管理者 医学博■)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。

体操脂導は茨城県公認のシルバーリハビリ体操指導士からしヽます。

発行′m13年 3月 ,谷市シルバー ,ハビリ体I_指導士会■ きヽいきヘルス体|_ばたか
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守 谷 公民 館 地域 ふ れ あ い まつ り (講演 と体験 学 習 ).,丼

今年の北守谷公民館地域ら、れあいまつりは 2月 17日 (日 )～ 24曰 (口 )ま で行われました 17
日には市の生E学習課等の主催 シルバーリハビリ体操指導士会等の協賛で健康に関する講
演会が開催され 講師は県立健康ブラザ 大国仁史先生でした 演題は [地域て楽しく健康
に生活するためにJで  当日公民館 2階の多目的ホール200席はすべて満席 立見の人も出
る盛況でした i旨導士会から約の名参加し 近時のサロン 教童の利用者も沢山参加され
講演の後に「いさいきベルス体操」を披露しました

先生のユーモア溢れるお諸に会場の人達は実顔いっばい 大満足でした いきいきベルス
体操の宣l_に も大いに役に立ったと確l.・ いたしました その後 障害のある人々の生活の体
験学習が行われ 指導士も車有子の乗り方と介護 アイマスクを付けて歩行 車椅子のリフ
ト車の乗草を体験 有

=書
な一口を過ごす事が出来ました

(守谷市シルバーリバビリ体Iar指 導■会広報委員長 1"谷公民館巡|:協 力委員 木村 IH栄 )
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平成 24年度 2級 指導士認定者
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大塚 文枝さん

核科書では学べない|1会の事 見たり 1ヽい

たり多くの友との交流をする事が人●lと思う

それには健

"が
第

サロン集会は

'鰤
火曜日なので一週間が待ち

造しく 体‖に

'〕
することがl● |ヽ の生きが

いです 半檬も参加して健康に気をつけながう 幸せな人

牛を送りましょう

体操|.● 8年 ′1板戸Jサロン

黒川 登代子 さん

この体II● をllめ る前はイ版 が,7(山げるこ

と力,I*ませんでした 1年 くらい体操を維

けるうちにいつの間にか膝をIIげても痛くな

くなり ,では椅

`の

上に餃立ちも出来るよ

うになリイ,疑 く思つています

体
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羽江 司朗さん

体操 t参力]し ていると体F●のil後で体嗣が

かなり遍うのが分かります 日付生活でかな

り防|を動かしているつもうでも使つている

■分が偏っているのか 件Ftはバランスよく企身をほくし

ていきます 私はヽに投ll節が堅<体様の後では失快で

'輌な気分になります なによりも毎日定期1'に着さんのス

“

に会えることで地域の絆づくりにも貢献していると考え

ています

岡野みつ枝 さん

指苺 [の方々の載身になつて教えて 下さる●勢に感動を

党え 皆様方との出会いにより 私の心も0しても人にぎ

んでHえる生き方をしていこうというように変りました

今では心も体も健康になリ サロンは私にとって米養の

況です        体撃

“

1年 7カリj ひまわ,サロン山ゆり教室
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||■する,い 1心掛けているのは 祝しみ
ある当血の言葉で 墨吉し↓,こ とは言わず

ラ ′クスさせること 体だけでなくしも健京
あ ,たかい■円気のサロシです

…
Ⅲ ⅢⅢ Ⅲ

みんなの和が一番、心も体もあたたかい
・西板戸井サロン・

みんなの心をリ
になるような

鬼懲川 ="か る滝 F
精を工 ,た .tに ある|]

団椰市センター ここ
を会場に西lFF井サロ
ンは ,過 火曜 日午 11

101ウ (ヽ せ火 1ギ ]は 1.崚
]l')か ら ,ル バーリ
ビリ体輌を行 ,て います
1月 型‖′,II J,なサ

“
長共さん 兼円´記子き
な ,た質輩方■さんが

“

はつ体場を その後 晨牟‖さんが嘩「 で■の市内をほくし
ました

ヒil[:lilil]謝』#il:[:壼蒜1lrll:|;:F
新人の

“

伴さんは い ●れですから
=さ

んに学びながう
"力しまづJ と述べ 参 1]し た同野さださん

(｀ i歳 )は  みんなにすすめられて 7年 1

今も,t気
=]∫

業づく0し ていま■ | オiけ
フミイさん (ヽ 1筑 ,ま |ま たまだ体が続くの
で市難いでJ」 と語りました
西板戸1サロンIt シルバー J′、ビリ体

具が守● 1]に 発足したも年 itに 11ま り 年
代 ま|`均 10イ そヽこ
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C璽重κ釧塾]―糖尿病―
インスリンは血櫓値を一定に保つ働きをしてい

ます このインスリンの量が不足したり働きが悪
くなると 血液中のフトウ糖は細胞内にうまく取
り込まれなくなります こうして 慢性的に血液
中にブトウ精が多くなっている状態が続 病です
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茨城県立健康プラザ資料より抜粋

く予防と改善 7か某 >
肥満を解消

規則正しく食べよう

欠食や過食はやめよう

主食 =又 副菜を前えよう
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0酒は控えょぅ

運動習慣をつけょぅ

…           Ⅲ

日本

一

‖ょり抜粋



巌下体操で「1調

「ぱJは一唇

ば 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は一舌  「か」は一候の奥 を使い鍛えることができます。

今回は
「
幸福(し あわせ)"路 のイ:介です

南16駅 ロータリーから帝て れヽあ|'Ш り,,松ヶ

J17TH交
=点

にギるll静 な住宅街の中を■け

る約22ヽ耐 遊■道です

常総二●―タウンli谷の中央|「 を通1 同

iJ=iけやき台公● ■ ,丘公¬などの他 南

■谷児Ftンターやヽ怯などが多くあり 周囲

の本 0々'I・|を小ヽたちが,い●つています

朝や

“

方 また|1日 ■ ,る と,(の方がジ●ギ

ングをしたり り ,た 0と 故歩を楽しんでいる
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今年の冬は本当に寒かったですね  「暑さ寒さも彼岸までJとよく言われますが やつと日ごとに春め

いた陽の掘かさも増してきた様7● 気がします 庭の花を見ると スノートロップや掃寿草が終り これか

らはカククリや雪誓I草 ―輪軍 二輪車が目を楽しませてくれます 季節か巡つてくるときちんとその時

期に芽を出し4tを咲かせる 自然の営みの素晴らしさを感します 皆様のお庭てはどのような花が咲き
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