
ARIDA　2019. ９ ②

箕島公民館

野みかんセンター 港会館 　　楽しみのひとつ♪
休憩中のおしゃべりも休憩中のおしゃべりも

箕島公民館

野みかんセンター 港会館

逢井集会所箕島すみれ会砂浜会館

みんなでいきいきと！

逢井集会所箕島すみれ会砂浜会館

みんなでいきいきと！

～9月は敬老月間です～

令
和
時
代
も

　い
き
い
き
と

　自
分
た
ち
の
力
で

令
和
時
代
も

　い
き
い
き
と

　自
分
た
ち
の
力
で

おもり

　　楽しみのひとつ♪

▼
「
健
康
寿
命
」
っ
て

　
　
　
　聞
い
た
こ
と
あ
り
ま
す
か
？

　
健
康
寿
命
と
は
、
日
常
的
に
介
護
な
ど
を
必
要

と
し
な
い
、
自
立
し
た
生
活
が
で
き
る
期
間
の
こ

と
で
す
。

　
市
の
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
は
男
性
約
13

年
、
女
性
約
19
年
で
、
男
女
と
も
に
支
援
や
介
護

を
必
要
と
す
る
期
間
が
10
年
以
上
あ
り
ま
す
。

　
い
き
い
き
と
自
分
た
ち

の
力
で
生
活
し
て
い
く
た

め
に
、
健
康
寿
命
を
の
ば

し
、
平
均
寿
命
と
の
差

を
縮
め
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

　
市
で
は
、
高
齢
者
が
生
き
が
い
を
持
っ
て
、
元

気
で
日
々
の
生
活
を
送
れ
る
よ
う
、
介
護
予
防
の

た
め
の
環
境
づ
く
り
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
『
い
き
い
き
百
歳
体
操
』
の
取
り
組
み

を
紹
介
し
ま
す
。

▼
い
き
い
き
百
歳
体
操
っ
て

　
　
　
　
　
　
　ど
ん
な
体
操
？

　
お
も
り
を
使
っ
た
筋
力
運
動
の
体
操
で
す
。
椅

子
に
座
っ
た
ま
ま
Ｄ
Ｖ
Ｄ
に
あ
わ
せ
て
ゆ
っ
く
り

と
体
を
動
か
し
ま
す
。
お
も
り
の
数
を
自
分
の

ペ
ー
ス
で
調
節
で
き
ま
す
の
で
、
メ
ン
バ
ー
間
に

体
力
差
が
あ
っ
て
も
一
緒
に
体
操
が
で
き
ま
す
。

▼
ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
？

　
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
筋
力
が
つ
き
、
体
を
動

か
す
の
が
楽
に
な
り
ま
す
。
転
倒
し
に
く
い
体
に

な
る
の
で
、
寝
た
き
り
に
な
る
こ
と
を
防
ぐ
効
果

が
あ
り
ま
す
。

　
参
加
者
（
野
地
区
・
平
成
30
年
５
月
〜
令
和
元

年
５
月
）
の
体
力
測
定
の
結
果
を
グ
ラ
フ
に
し
て

い
ま
す
。

　
柔
軟
性
は
平
均
し
て
約
0.15
㎝
ア
ッ
プ
、
歩
行
速

度
（
５
ｍ
）
は
約
0.4
秒
早
く
な
っ
て
い
ま
す
。

市の平均寿命と健康寿命
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有田市国民健康保険第２期データヘルス計画を基に作成

単位：秒

地域包括支援センター調べ
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地域包括支援センター
保健師　坂部 美紀

さか べ み き

③ ARIDA　2019. ９

月 火 水 木 金 土
10:00～
 ・糸我公民館
　（第1・第3金曜も開催）

 ・箕島公民館

14:00～
・北原会館

13:00～
 ・逢井集会所

13:30～
・野みかんセンター
　　（金曜も開催）

13:30～
 ・砂浜会館
 ・里中央コミュニティ
　センター

10:00～
 ・箕島すみれ会
（個人宅 土曜も開催）

 ・港会館

13:00～
 ・古江見老人憩いの家

9:30～
 ・初島北集会所

10:00～（第1･第3）

 ・糸我公民館
　　（月曜も開催）

13:30～
 ・野みかんセンター
（火曜も開催）

10:00～
 ・箕島すみれ会

（個人宅 木曜も開催）

下記の条件がそろえば、どこでも実施できます。
•参加者（65歳以上）が３人以上いる
•週に１回（または２回）実施できる 
• 椅子・テレビ・ＤＶＤデッキが用意できる

※初回～４回まで市指導員と一緒に行い、その後
　は皆さんで実施していただきます。
※放映ＤＶＤ・おもりは、市役所からレンタルで
　きます。
※初回、６ヶ月後、１年後に体力測定を実施。
　効果が数値で確認可能です。

※悪天候・祝日等により日程変更する場合があります。　※会場等の都合により人数に制限があります。
※医師に運動を制限されている方は参加できません。

　　地域包括支援センター　℡ 22―3540

▼皆さんもはじめてみませんか？ ▼体操の一部をご紹介！

▼開催時間と場所（令和元年 8月現在）

腕を前に上げる 膝を伸ばす→
つま先を自分の方へ起こす

肩の高さより上げすぎない
ようにすることがポイント
です。

反動をつけずにゆっくり動かし
ましょう。運動中に息を止めると
血圧が上がりますので、呼吸を
意識して運動を行いましょう。

リーダーは…
　参加者が体操に楽しく参加できるよう声かけを
したり、お互いが地域で支え合う場となるような
雰囲気づくりを心がけています。　

砂浜地区　参加者
上田千代さん
うえ だ ち よ

初島北地区リーダー　　
北野音弘さん
きた の おとひろ

糸我地区リーダー
堀川 マリさん
ほり かわ

　
椅
子
に
座
っ
て
行
う
の
で
、
足
腰
に
負
担
が
か
か
ら
ず
簡
単

に
で
き
る
体
操
で
す
。
最
初
は
市
の
職
員
の
方
に
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
操

作
方
法
か
ら
教
え
て
い
た
だ
き
、
今
で
は
私
た
ち
だ
け
で
行
っ

て
い
ま
す
。
手
と
足
の
お
も
り
は
、
徐
々
に
増
や
し
て
自
分
の

ペ
ー
ス
で
、
自
分
に
合
っ
た
重
さ
に
し
ま
し
た
。

　「
年
を
重
ね
足
腰
の
衰
え
を
感
じ
る
前
に
」「
い
つ
ま
で
も
若
々

し
く
寝
た
き
り
に
な
ら
な
い
よ
う
に
」
と
皆
で
頑
張
っ
て
い
ま

す
。
参
加
者
は
10
名
前
後
で
、
仲
良
く
和
気
あ
い
あ
い
と
、
か

れ
こ
れ
一
年
続
け
て
い
ま
す
。

　
肩
こ
り
や
足
の
痛
み
が
な
く

な
っ
た
方
も
い
ま
す
。

　
ま
た
、
宮
原
、
宮
崎
町
、
保

田
か
ら
も
参
加
し
て
く
れ
て
い

ま
す
。 ▼

リ
ー
ダ
ー
・
参
加
者
の
声
を
ご
紹
介
し
ま
す

　
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
方

か
ら
い
き
い
き
百
歳
体
操
を
紹
介

さ
れ
、
仲
間
に
声
掛
け
し
、
輪
を

つ
な
げ
ま
し
た
。
今
は
農
作
業
を

し
て
い
て
も
、
つ
ま
ず
い
て
転
ぶ

こ
と
が
減
り
ま
し
た
。
知
人
も
、

膝
の
手
術
を
せ
ず
日
常
生
活
を
し

た
い
と
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　
ゆ
っ
く
り
と
し
た
動
き
を
、

お
も
り
を
つ
け
て
行
う
の
で
汗

が
で
て
く
る
ほ
ど
で
す
。

　
会
館
の
方
の
協
力
も
あ
り
、

毎
週
楽
し
く
み
ん
な
で
体
操
し

て
い
ま
す
。

歩いて行ける範囲に
会場があることを
目標にしています

問


