
「健康づくりJと「生きがいづくり」のお役に立つ

ι10いきベルス伸銀 第 12号

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

ある万などを対象に者案されたもので「椅
= 

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撮指導士が行います.
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ご協力をtヽ ただ
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よりお礼1し 上 メます
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業として 大 1に,先●‐考えのF■かスター

からごt,を いたださ お1蜃 さまで23年 |_・は体,1肯●+12;人●〕iF動 により L_」」

(守谷市シルバーリハビリ体操指薄士会 会長 原田義徳〉
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 ひとえに「健康づくりと■きがいづく,Jを合計某に地域の皆様とともに活動して
きた成果と
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11し てtヽ ます これから1, イi政や市民の■様ととも [子 を
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:え て来しい体操教
ill[営や拡充につとめ 介崚予防のために■献したいとmつ ています

本|:lぎたか:は 体ヽ,:及 の宣伝誌として発行し4年になります |1専上会と市中 ,皆 lrの

に市
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くりへの橋波しとして更に充ださせてい(PI″ ですので 引き,き ご指導ご支■を喝わ

発行だ 012年 ,月 守谷市 シルバー リハ ヒリ体操,F導士会■ さヽいさヘルス体操ばたか
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岡田ますみさん

“

「 前にはしめたんですよ 週 |だ けど

やった‖は体が良く動 くし 続けているとい

つの間にか 忠いところが治っちゃうようで

不思議だよ 自分のためには勿論 間りの人
に迷惑かけないためにもr防体卜は必要だな

この‖ 1月 にみんなで廿涌飲みなから話し合つたけど

■に楽しいひと時だった 体撚だけしゃなく たまには,1

し合いもいいと思うな 11間のつながりを強く感じたもの

これからも体の続 く晨 り頑張っべ

体

“

摩 8年 上
'数

室

鈴木三枝子さん

この体操は出前サロンで 6年前に知りまし

た それか らは体まずにやっています お磨

で体樹はとでも■くな り 気がついた ら肩こ

東 清子さん

首 1,こ りのほか 体中痛いとこたらけで

した 広報紙で教■を知って |卜年 2月 から

来ています

それからは体測が良くなつてきたし 集ま

る皆さんと接する本曜日が楽しみです

これからも●Jの Tヽ体爆と「ばたかJは
,やっていきますよ

体撫 11年
'ケ

リ|

青木―PFさ ん

「いきいきに操 |は昨年からの参11です

|ま しめは,‖ が少なくて心1:かったのですが

11さ んの実顔で楽しい時間になりました
63%だった●密度が今は83%に 卜がつ

お隊者さんもビックリしています

りもいつの間にか無くなっていました
これからもずっと続けていきます 体撚圧6年 根切サロン

体の粒 く限

高野サロン

体撲嬌ドケ月

みずき野サロン
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曝下体操で 口詢

「ばJは…E

ぱ た か とは¨

「たJ「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はヽ舌 「かJは…喉の奥を使しヽ鍛えることができます。

害谷スボットコーナー

もりや工業同地内にあり 詢内の池には

ハナショウブ アヤメ カキツパタが .■

4600011 またスイセンが7500‖付値え

られています

0■ 0月 「もりヽ 'アヤメ祭りJ力
'門

1!さオ1

市民によるフリーマーケット■も出店 大

,の人で賑オ,います

その他アジサイ ウメ ツツジ ツバキ

など力

“

えらイ1ており 春先は11 4月 は桜

荻は紅業と円子折々の風景を IIし むことが

出来ます
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四季を味わえる 本は+せな国です いよいよ,本番 
“

物が一千十育するときです ,の ]さか■

食の稲■を伸ばし豊かな実りをもたらしてくれます 0■ ま節電など 身体の弱い人は平いてしょう

が使rlな生活から身も心も 歩遣いてみませんか 浴衣にうちわ たらいのl■ 水 風鈴の吉色に涼を

感じる  昔itの くらしを知
=,て

いるfAた ちの年代です 少し我慢をして人いに汗をかきましょう

編
い
の
Ｏ (広報委員 T II)暑い文が換道な秋にして くれるのです


