
■日時　 1 月14日㈫～24日㈮
　　　　 8 時30分～17時15分
　　　　（土・日を除く）
　※14日は15時から、24日は15時まで
■場所　市役所１階　市民ホール
■展示作品　習字・絵手紙 等

好齢大学院修了作品展開催！
　好齢大学院では、
教養活動をとおした
生きがいづくりとし
て、習字や絵手紙等
を学んでいます。 ▲昨年の作品展の様子

地域包括支援センター
☎75－6033
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北多久町高木川内地区北多久町高木川内地区

次号は中多久地区の
取り組みを紹介します！
次号は中多久地区の

取り組みを紹介します！

明日の「元気」を、今「地域と一緒」につくる

いきいき百歳体操に取り組んでいる地区を毎月紹介しています。
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グループ名：たかきかわうち ふれあいサロン
開始時期：令和元年 6月 5日～
実 施 日：毎週水曜日　10時～（週 1回）
代 表 者： 野中　孝子
コメント：週に一度の集いの日。
　四季折々の風を感じ、太陽の日差しを浴び参
加しています。

　からだと頭の体操にもつながっているようで
す。継続は力なり、無理をしないで楽しみま
しょう。

の なか こたか

高齢者パソコン教室
～４回目の教室参加者募集～

いきいきシニアライフを応援します

◆場　所　天寿荘　※送迎あり
◆開催日　毎週火曜日　10時～11時30分
◆利用料　300円／１回あたり
★毎回35人程度の利用者がいます

日　時　 2 月3日㈪から5日間　10時～12時

場　所　多久市社会福祉会館　 2階研修室

参加費　500円（別途テキスト代が必要）

申　込　はがきに「高齢者パソコン教室申込み」と明記し、名前、年齢、住所、

連絡先（携帯や自宅の電話番号）を記載の上、申し込みください。

（〒846－8501 多久市役所 地域包括支援課）

受　付　 1 月14日㈫～17日㈮（必着）　※定員に達し次第終了

お達者クラブ ～運動機能維持のための教室～

運動機能の評価をみると…
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　運動機能向上のためのストレッチや有酸素運動、タオルやチューブなど簡易な
器具を用いた運動などのトレーニングを行います。また、 6か月ごとに運動機能
検査、生活状況調査を行います。

（平均年齢83.7歳）

今回は、
エクセル講座
です

筋力の維持が
できています！

→下肢筋力をみます

→下肢筋力をみます

→柔軟性をみます

→バランスをみます

→筋力の状態をみます

５ｍ歩行スピード
（最速度）

５ｍ歩行スピード
（ふつう）

６分間歩行

開眼片足立ち

長座位体前屈

タイムアップアンドゴーテスト

握力

→持久力や下肢筋力をみます

【指導者の前田勝子先生からのコメント】
　上のグラフは、 5年継続されている27人の
結果です。評価に合わせて強度を変えた筋力
運動をされています。半年に1回評価してい
る体力検査結果は、伸びている項目もありま
す。90歳になっても、筋力はつくといわれて
いますので、この教室だけでなく、自宅でも
運動をつづけましょう。

▲前田先生から指導を受ける参加者

○体に変化があり、足腰が強くなりました。
○なんでも楽しいです。
○前田先生と体操の合間に話すと、何度も笑
うことができるのが楽しみのひとつです。
○みなさんと体操ができることが楽しいです。
○気軽に話すことができます。たのしい雰囲
気が良いです。

【参加者の声】

▲運動に取り組む参加者

まえ だ かつ こ
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