
 

「 健 康 づ く り 」 と 「 生 き が い づ く り 」 の お 役 に 立 つ  

 

第 4 0 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  

方 な ど を 対 象 に 考 案 さ れ た も の で 「 椅 子 、 起 立 、

床 、 寝 て 」 ど の 姿 勢 か ら 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 。  
 

      新 会 長 ご 挨 拶  

守谷市シルバーリハビリ体操指導士会長  澤田勉  

守 谷 市 シ ル バ ー リ ハ ビ リ 体 操 指 導 士 会  

は 2006 年 に ス タ ー ト し 、 17 年 目 を  

迎 え て お り ま す 。 介 護 予 防 を 目 的 に  

ボ ラ ン テ ィ ア 団 体 と し て 、 活 動 を 続 け て  

お り ま す 。 コ ロ ナ 前 の デ ー タ で す が 、 利 用 者  

さ ん は 、 年 間 延 べ 25000 人 を 超 え 、 体 操 教 ・  

サ ロ ン は 60 を 超 え る 活 動 を 行 っ て い ま す 。  

指 導 士 会 も 世 の 中 の 高 齢 化 の 進 捗 と 同 じ よ う に  

高 齢 化 が 進 み 、 退 会 さ れ る 方 が 増 え 、 新 人 会 員  

が 入 会 さ れ て も 、 会 員 数 が 増 え る ど こ ろ か 、  

減 少 気 味 で す 。 こ れ に ど う 取 り 組 ん で い く か 、  

私 達 の 大 き な 課 題 の 一 つ で す 。 又 多 く の 事 は  

で き ま せ ん が 、 皆 様 の 声 が 反 映 で き る よ う に 、  

取 り 組 ん で ま い り ま す 。  

人 は ど な た で も 年 を 取 り ま す 。 人 口 が 減 り  

高 齢 者 が 増 え る 時 代 が 続 き ま す 。 元 気 で 100 才  

長 生 き の 時 代 と い わ れ て い ま す 。 自 ら の 力 で 、  

い つ ま で も 食 べ て 、 歩 い て 、 出 か け て 、 お 話 を  

す る こ と が で き る 。 私 達 の 体 操 の 目 指 す と こ ろ  

で す 。 私 達 の 指 導 士 会 は 学 習 会 で 体 操 の 研 鑽 に  

努 め 、 会 報 ぱ た か と ホ ー ム ペ ー ジ の 充 実 に よ り 、  

誇 れ る 取 り組み を 行 っ て お り ま す 。 こ れ か ら も  

介 護 予 防 の 役 割 を 果 た せ る よ う 活 動 し て ま い り  

ま す 。 今 年 は 暑 い 日 が 続 き 、 コ ロ ナ 禍 も 終 息 を  

見 せ な い 中 、 体 操 に 参 加 さ れ て い る 利 用 者 の  

皆 様 と 指 導 士 の 皆 様 に は 、 健 康 に 留 意 さ れ 楽 し く  

体 操 を 継 続 さ れ る こ と を お 願 い い た し ま す 。  

 



 

令 和 2 年 9 月 5 日 に 初 め て 開 催 し

た 教 室 で す 。そ の 後 、コ ロ ナ の 影 響 で

小 間 切 れ 開 催 と な り ま し た が 令 和 4

年 4 月 1 6 日 に 再 々 開 催 で き ま し た 。

換 気 、間 隔 、消 毒 な ど 感 染 対 策 を 徹 底

し て の 体 操 は 真 剣 そ の も の 、 休 憩 時

間 の お し ゃ べ り は 和 気 あ い あ い 。 笑

顔 が 溢 れ る 教 室 で す 。 次 回 の 開 催 日

を 連 絡 し 閉 会 。 開 催  

継 続 で き ま す 様 に 。  

 

 

 

  

  

             

 

守谷市シルバーリハビリ体操指導士会のホームページ  

（ 過 去 の広報誌を閲覧できます）   

           

守 谷 市 体 操  ⇒  検 索    

または  ⇒  h t t p s ： / /mo r i y a p a t a k a . c o m  で検 索 してください。  

＊スマホでは、右 QR コードでもホームページに入れます。  

発行 2022 年 8 月守谷市シルバーリハビリ体操指導士会    

発行責任者  澤田勉  0297 ‐ 45‐ 6234  
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守 谷 市 で 初 期 に 開 催 し た 場 所 の 1

つ で す 。御 所 ヶ 丘 小 学 校 の 空 き 教 室 ふ

た つ 分 を 改 造 し た 広 さ で 、床 暖 房 、エ

ア コ ン あ り で 一 年 中 快 適 に 体 操 が で

き ま す 。 上 肢 ・ 下 肢 ・ 嚥 下 は 毎 回 、 椅

子 ・ 床 ・ 寝 る ・ 起 立 の 体 操 を 月 1 回 順

番 に 行 っ て い ま す 。現 在 、参 加 者 さ ん

は 皆 、コ ロ ナ 禍 で 運 動 不 足 だ っ た 分 を

取 り 戻 す か の 様 に 、熱 心 に 楽 し く 体 操

に 取 り 組 ん で い ま す 。時 折 、小 学 生 が

外 か ら 顔 を 覗 か せ た り す る 事 も あ り

心 身 共 に 若 返 り ま す 。  

 

 

2 0 1 5 年 、 中 央 公 民 館 で ス タ ー ト し

た「 み み ず く 」は 、和 や か な 雰 囲 気 の

中 「 朗 ら か な 女 性 陣 」 と 「 8 5 歳 ・ 8 8

歳 ・ 9 3 歳 の お 兄 さ ん ト リ オ 」 で 楽 し

く 体 操 を 行 っ て い ま す 。 質 問 も 活 発

で 、 シ ル リ ハ 体 操 や 健 康 へ の 意 識 の

高 さ に 私 達 指 導 士 も 毎 回 刺 激 を 戴 い

て い ま す 。  

      ５ 月 に 9 3 歳 を 迎 え た  

長 谷 川 さ ん ！  

オ ー ケ ス ト ラ の  

バ イ オ リ ニ ス ト で し た 。  

し ゃ が み こ み の 体 操 は 見 事 な も

の で す 。  

         



3 年 ぶ り の 高 野 公 民 館 祭 り に 、

シ ル バ ー リ ハ ビ リ 体 操 指 導 士 会 は

「 い き い き ヘ ル ス 体 操 」 と 「 健 康

紙 芝 居 」 の 実 演 で 参 加 し ま し た 。

紙 芝 居 の 枠 は 2 支 部 が 手 作 り し

た も の で す 。「 健 康 紙 芝 居 」 の 「 健

康 十 訓 」の 中 か ら “ 車 ば か り 乗 ら ず

自 分 の 足 で 歩 き ま し ょ う “ と い う

「 少 車 多 歩 」に つ い て 話 し ま し た 。

「 健 康 紙 芝 居 」 は 初 の 試 み で し た

が 、 参 加 者 の 皆 さ ん も 興 味 が あ る

よ う で 頷 き な が ら 聞 い て い ま し

た 。

も っ と 体 操 を や り た か っ た と い

う 感 想 も 頂 き ま し た 。  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

」

守 谷 ボ ラ ン テ ィ ア 協 会 の 活 動

「 春 の 交 通 安 全 キ ャ ン ペ ー ン 」

で 配 布 予 定 の 交 通 安 全 マ ス コ

ッ ト 作 り に 令 和 4 年 1 月 2 9 日

中 央 公 民 館 に

9 名 の 指 導 士 （ ボ ラ ン テ ィ ア

委 員 除 く ） が 参 加 。 目 標 を

超 え る マ ス コ ッ ト を 作 り 、

後 日 、 大 野 小 学 校 児 童 作 の

標 語 を 取 り 付 け 、 守 谷  

社 会 福 祉 協 議 会 に 持 ち 寄 り 、  

青 龍 寺 で 祈 願 し て 頂 き  

ま し た 。  

し か し コ ロ ナ に よ り キ ャ ン  

ペ ー ン は 中 止 。 入 学 式 で 郷 州  

小 学 校 新 一 年 生 全 員 に 配 布 し て

頂 く よ う 届 け ま し た 。  

協 力 頂 き ま し た 指 導 士 の 皆 さ ん に 報

告 と お 礼 申 し あ げ ま す 。

次 回 も ご 協 力 の 程 お 願 い 致 し ま す 。

守 谷 ボ ラ
ン テ ィ ア 協
会 事 務 局 の
方 が 郷 州 小
学 校 の 校 長
に 渡 し て い
る と こ ろ で
す

体 操 指 導 士 へ 感 謝 状  

知 事 賞  

1 支 部  小 田 部 和 夫 、 鍋 田 清 彦

小 林  保 、 井 出  恵

2 支 部 光 田 政 枝

3 支 部 奥 島 結 子 、 大 滝 昭 章

大 森  保 、 渡 部  昇

瀬 田  淑 、 金 子 成 晴

8 3 コ ー ス 1 1 名 （ 敬 称 略 ） 

プ ラ ザ 賞  

1 支 部 安 池 信 雄 、 鈴 木 紀 子

2 支 部 黒 崎 映 子  

3 支 部 大 森 房 雄  

以 上 ４ 名 （ 敬 称 略 ） 



守 谷 野 鳥 の み ち

市 中 心 市 街 地 脇 に 広 が る 湿 地 草 原 と 斜 面  

林 に 、 全 周 4 ㎞ の 手 作 り 歩 道 （ 一 部 全 長  

720ｍ の 木 道 ） を 含 む 散 策 路 が あ り ま す 。 

こ の 散 策 路 は 、 平 成 13 年 に 守 谷 市 観 光 協 会  

と 市 民 ボ ラ ン テ ィ ア が 中 心 と な っ て 、市 内  

小 中 学 生 や 市 民 団 体 な ど の 参 加 を 得 て 、  

平 成 23 年 散 策 路 全 5 ル ー ト 、 そ し て 同  

27 年 鳥 の み ち （ 丸 太 道 な ど ） が 完 成 し  

ま し た 。 そ の 後 丸 太 道 の 一 部 は 歩 き や す

い 木 道 に 更 新 さ れ 、総 延 長 4 ㎞ 総 称「守 谷  

野 鳥 の み ち 」 と し て 新 発 足 し ま し た 。  

こ の 野 鳥 の 道 で は 季 節 に よ り 様 々 な 小 動

物 や 野 鳥 、 昆 虫 が 見 ら れ 訪 れ る 人 た ち を  

楽 し ま せ て く れ ま す 。  

（参考  広 報も りや 2019 年 1 月 10 日号）  

知 っ て お き た い 熱 中 症 対 策

▪ 1 日 に 必 要 な 水 分 量 は 2 5 0 0 m l

▪ 食 事 で の 水 分 摂 取 量 は 1 0 0 0 ㎖

（ み そ 汁 や ス ー プ を 含 む ）

▪ 飲 み 物 で の 水 分 摂 取 量 は 1 日

1 2 0 0 ～ 1 5 0 0 ㎖ が 目 安

撮影：青木行雄  



▪ コ ッ プ 1 杯 を 起 床 時 、朝 食 後 、1 0  時 、

昼 食 後 、 1 5  時 、 夕 食 後 、 就 寝 前 とこ 
ま め に 飲 む こ と を 習 慣 づ け る

▪ 麦 茶 や ほ う じ 茶 が 良 い 。 緑 茶  、 コ ー 
ヒ ー 、 紅  茶  は  カ  フ  ェ  イ  ン  が  入  っ  
て  い  る  た  め 水  分  補  給  に  は  向  か  
な  い   

▪ 大 量 に 汗 を か い た と き は 、 水 分 だ けで
な く 塩 分 も 必 要 ⇒ 経 口 補 水 液 

▪ 経 口 補 水 液 の 作 り 方 ：

水 １ ℓ ＋ 砂 糖 大 さ じ 4 . 5 杯

＋ 塩 小 さ じ 2 分 の 1 杯

（ N H K テ キ ス ト き ょ う の 健 康 よ り ） 

ハ ム ス ト リ ン グ ス の ス ト レ ッ チ

腰 痛 予 防

お い ら は フ ォ ッ ク ス 先

生 ‼避 難 所 での体 操

だ よ 。 エ コ ノ ミ ー ク ラ ス

症 候 群 の予 防 だよ  

▪ 片 側 の 足 を 伸 ば

し 、 そ の 膝 の 下 に

反 対 側 の 足 を 入

れ る

▪ 足 関 節 の 力 を 抜

く

▪ 伸 ば し た 足 の 膝

が 上 を 向 く よ う

に 反 対 側 の 手 で

膝 を 押 さ え る

▪ 腹 部 を 大 腿 部 に

近 づ け る よ う に

倒 す

▪ 目 線 は 足 先 を 見 な

が ら 15～ 20 秒 保

持 す る



   

ふくら はぎ は

第２の 心臓 なん だ！

す ご ー く 重 要 な 筋 肉

だよ！  

避難所 では 十分 に動け  

ないﾈ。血流 を  

円滑に 循環 させ よう ﾈ ! !  

ふ く ら は ぎ と 向 う 脛 の ス ト レ ッ チ

足 関 節 の 柔 軟 ・ 転 倒 予 防  

▪ 片 側 の 足 を 伸

ば し「 １ ． ２ ．

３ 」 で 踵 を 突

き 出 し「 ４ 」で

力 を 抜 く → ふ

く ら は ぎ の ス

ト レ ッ チ

▪ 「 ２ ． ２ ． ３ 」

で つ ま 先 を 床

に つ け「 ４ 」で

力 を 抜 く → む

こ う 脛 の ス ト

レ ッ チ

▪ 何 回 か 繰 り 返

し 、 反 対 側 の

足 も 同 様 に 行

う

答え：AすBいCか

DわEり

嚥 下 体 操 で「 ぱ 」「 た 」「 か 」と 大 き な 声

を 出 す こ と に よ り 嚥 下 機 能 の 向 上 を 図

り ま す  

「 ぱ 」 は … 唇  「 た 」 は … 舌  

「 か 」は … 喉 の 奥 を 使 い 鍛 え る こ と が で

き ま す  
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お 彼 岸 の こ ろ に 咲 く 花 と し て 親 し ま

れ て い る 彼 岸 花 （ 別 名 「 曼 珠 沙 華 」） は 、

花 が 咲 き 終 わ っ て か ら 葉 が 生 え る 特 殊

な 性 質 を も っ た 不 思 議 な 草 花 で す 。  

 

花 全 体 に 有 毒 ア ル カ ロ イ ド を 持 っ て い

ま す 。 特 に 球 根 に は 毒 が 多 く 含 ま れ て い



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

       

 ♣ 頭 の た い そ う ♣  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

墓 地 や 畔 に 植 え ら れ て い る こ と が 多 く 、

花 全 体 に 有 毒 ア ル カ ロ イ ド を 持 っ て い ま

す 。 特 に 球 根 に は 毒 が 多 く 含 ま れ て い ま

す 。 こ の 毒 性 を 利 用 し て 、 モ グ ラ や ネ ズ

ミ な ど の 土 中 を 移 動 す る 害 獣 か ら 稲 や 野

菜 な ど の 作 物 、 土 葬 さ れ た 遺 体 を 守 る た

め 墓 地 や 田 ん ぼ 、 畑 の 近 く に 植 え た よ う

で す 。  

水 戸 黄 門 の 命 令 で 発 行 し た 家 庭 の 医 学

「 救 民 妙 薬 」 で は 、 球 根 を す り 下 ろ し て

幹 部 に 当 て て 湿 布 薬 に し た と か … 。  

そ し て … な ん と ！ ！ 最 近 で は 、 彼 岸 花

に 含 ま れ る ガ ラ ン タ ミ ン が 記 憶 機 能 を 回

復 さ せ る と し て 、 ア ル ツ ハ イ マ ー 型 認 知

症 の 薬 に 利 用 さ れ る よ う に な っ た そ う で

す 。 因 み に 「 曼 珠 沙 華 」 と は 、 サ ン ス ク

リ ッ ト 語 で「 天 界 に 咲 く 花 」「 見 る 者 の 心

を 柔 軟 に す る 」 と い う 意 味 で す 。  
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（よこのかぎ）  

1.美空ひばりのあーあー○○  

の流れのように  

3.海の生き物○○さし○○  

そうめん  

5.生産高日本一は青森県  

7.仙人が食べるという  

8.江戸時代に町火消の各組が用いた旗

印の一種  

10.これがかかると電車が遅れる  

（たてのかぎ）  

1.○○教師、○○美容師、  

才能や魅力を持った人  
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茨城より始まったシルバーリハ  

ビリ体操は、今年で 17 年目を  

むかえました。しかしコロナ禍  

により開催制限が続きましたが  

ようやく開催の運びとなり参加  

される方も増えてまいりました。  

体操がふれあいコミュニティー  

の場となり楽しく進めていかれ  

ますよう、私達指導士は精進し  

てまいります。   

（広報委員長  川村 実）  

 

 

 

 

 

 

 

（たてのかぎ）  

1.○○教師、○○美容師、  

才能や魅力を持った人  

2.富山〇は天然のいけすと呼ばれる  

4.鶏をかたどった風向計  

6．〇○○を招く発言、態度  

をとる  

9.殆どが空を自由に飛びます  

が、中には飛べないものもいます  




