
・畑仕事をするときの姿勢がきつい
・階段の上り下りが大変になってきた
・一人で歩く距離が短くなっている
・ふらついて転倒しそうなので、外出を減らしている

　椅子に座ったままできる有酸素運動や筋力向上運動を音楽に合わせて約90分間行います。
　教室の最高年齢はなんと95歳！「毎週通うことが元気の秘訣」と楽しく参加されています。現
在の参加者は46人。あなたも参加しませんか？

四下クラブ四下クラブ

来月号は東原地区の

いきいき百歳体操の取り組みを紹介します。

来月号は東原地区の

いきいき百歳体操の取り組みを紹介します。

市内で活動されている通いの場を紹介します

グループ名：四下クラブ

会 員 数：61歳から96歳までの16人

活動場所：四下公民館

活 動 日：毎週木曜日　13時30分～14時　　　
　　　　毎月第 4木曜日 サロン 14時～15時

代 表 者： 釘崎 正弘

コメント： 毎週、いきいき百歳体操を実施する
ため、しぜんに地域のみなさんが集まります。
体操で健康増進や会員同士の情報交換などで
親睦を深めたり、サロンで、ゲームや脳トレ、
折り紙などをしたりして、手先や頭を使いな
がら楽しんで活動していますよ。近隣地区の
人の参加大歓迎♪

おたっしゃだより

くぎ ざき まさひろ

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

介護保険を利用する前に、みんなで一緒に筋トレ始めませんか？

▲

くわしくは、地域包括支援課☎75-6033まで♪

◎こんな風に感じたことはありませんか？

みんな “あの人” を目指そう！　　　続け、起きたきり高齢者！

「いきいき百歳体操」を6か月以上継続している85歳以上のみなさんに、市から表彰状をお渡ししました。

いきいき百歳体操の継続表彰

わし えまさざき

　鷲崎 正枝さん
よう こたていし

　立石 陽子さん
で ぐち かず こ

　出口 和子さん
まつ お み よ

　松尾 美代さん
（最高齢者）

お達者クラブの参加者を募集します！

利用できる人：介護保険認定を受けていない65歳以上の人
利用料： 1回 300円（送迎料込み）
実施日：毎週火曜日　①10時～11時30分　②14時～15時30分　※ 2部制
　　　　※送迎を希望する人はお住まいの地区などによって①または②に振り分けられます
　　　　　（相談に応じます）
会　場：天寿荘 地域交流センター

健康が一番
　この教室では運動するだけでなく、たくさ
んの健康づくりのための知識をお伝えします。
健康づくりのための努力は惜しまず、自分の
健康は自分で守りましょう。仲間と一緒に笑
顔で楽しみながら運動しましょうね。

前田 勝子先生
かつまえ

健康運動指導士
こだ

【お達者クラブスタッフのみなさん】

(左から )西田　紀子／山口　未来／鶴丸　佳子／山﨑伊三男
いやま さ おさきつる けい こまるやま み くぐちにし のり こだ

【教室の様子】

わたしたちがお迎えにいきまーす！

送迎あり！

みんなで育む地域の絆！

いきいき百歳体操を始めませんか？いきいき百歳体操を始めませんか？
　いきいき百歳体操とは「立つ」「歩く」「物を持つ」など、日常生活で必要とされる動作
を行うために必要な筋力を鍛える運動のことで、週に1～ 2回程度各地区の公民館などで
開催しています。体操を通して住民のみなさんのつながりが深まると大好評♪市が立ち上
げの支援や運動用のダンベルなどを貸与します！
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