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介護予防体操をご一緒に 
 

 

車椅子は小さな 
段差も大変なんだね 



 

 

 

 

 

 

科学的に裏付けられた 

     筋肉強化シルバーリハビリ体操 

          

初
日
は
、
つ
く
ば
の
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
セ
ン
タ
ー
内
に
あ
り
、
買
い

物
途
中
誰
で
も
気
軽
に
立
ち
寄
れ

る
サ
イ
バ
ー
ダ
イ
ン
ス
タ
ジ
オ
で
、

介
護
ロ
ボ
ッ
ト
の
見
学
を
し
て
き

ま
し
た
。 

事
故
や
病
気
で
思
う
よ
う
に
歩

け
な
く
な
っ
た
人
に
装
着
す
る
こ

と
で
、
歩
行
を
支
援
し
ま
す
。 

本
来
、
足
の
腿
に
着
け
る
セ
ン

サ
ー
を
腕
に
着
け
、
実
際
に
体
験

し
て
み
ま
し
た
。 

 

腕
を
曲
げ
る
と
、
連
動
し
て
ロ

ボ
ッ
ト
の
足
が
曲
が
り
、
ま
た
、

腕
を
動
か
さ

な
く
て
も
、

曲
げ
よ
う
と

考
え
る
だ
け

で
、
ロ
ボ
ッ

ト
の
足
が
曲

が
り
ま
す
。 

 

曲
げ
よ
う 

                 

と
す
る
脳
か
ら
の
指
令
が
、
極
微

力
な
電
気
信
号
と
な
っ
て
筋
肉
に

伝
わ
り
、
ロ
ボ
ッ
ト
が
動
く
仕
組

み
で
す
。 

脳
は
、
ロ
ボ
ッ
ト
を
装
着
し
た

こ
と
で
上
手
く
歩
け
た
と
い
う
感

情
を
学
習
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

能
力
を
持
つ
と
の
事
で
、
リ
ハ
ビ

リ
へ
の
意
欲
に
も
つ
な
が
る
の
だ

そ
う
で
す
。 

ド
イ
ツ
で
は
保
険
も
利
き
、
１

０
０
人
以
上
が
利
用
し
て
歩
け
る 

よ
う
に
な
っ
て
お
り
、
日
本
で
も

早
急
な
対
応
を
望
む
と
こ
ろ
で
す
。 

     

 

 二
日
目
は
、
水
戸
市
内
「
茨

城
県
立
健
康
プ
ラ
ザ
」
を
訪
問
、

介
護
予
防
の
た
め
の
体
操
「
シ

ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
」
の
体

験
と
普
及
活
動
の
説
明
を
受
け

ま
し
た
。 

始
め
に
ス

ラ
イ
ド 

(

東

日
本
大
震
災

前
に

製
作)

で
、
日
本
は
、

２
０
１
５
年

に
年
金
問
題
、

２
０
２
５
年

に
医
療
・
介

護
問
題
、
２

０
３
５
年
に

多
死
・
孤
立
死
問
題
と
、
三
つ
の

問
題
の
波
に
見
舞
わ
れ
る
と
の
解

説
が
あ
り
ま
し
た
。 

地
域
の
介
護
予
防
を
図
る
た
め 

『
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
』
を

考
案
し
、
体
操
指
導
士
を
養
成
し

て
そ
の
普
及
に
努
め
、
三
つ
の
問 

題
の
波
に
備
え
る
茨
城
県
の
取
り

組
み
は
是
非
参
考
に
し
た
い
と
こ

ろ
で
す
。
平
成
17
年
か
ら
始
ま
っ

た
こ
の
活
動
で
、
県
で
は
今
年
度

中
に
一
万
一
千
人
の
体
操
指
導
士

の
養
成
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。 

高
齢
者
が
高
齢
者
を
支
え
る
体

操
指
導
士
養
成
講
座
の
受
講
資
格

は
①
茨
城
県
民
で
あ
る
こ
と
②

60
歳
以
上
で
あ
る
こ
と
③
地
域

の
介
護
予
防
推
進
に
関
心
が
あ
る

こ
と
④
定
職
に
つ
い
て
い
な
い
こ

と
で
す
。 

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
の
普

及
活
動
は
、
世
の
た
め
・
人
の
た

め
・
自
分
の
た
め
「
三
た
め
」
活

動
と
呼
ば
れ
、
実
際
に
介
護
認
定

者
が
減
少
し
た
と
い
う
結
果
か
ら

も
、
お
お
い
に
意
味
の
あ
る
活
動

だ
と
思
い
ま
し
た
。(

杉
山
記) 

         

付
け
て

介
護
認
定
者
が
減
少 

『
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
』 

心地よい脳への刺激がリハビリを促す！ 
 

 

先
進 

介
護
ロ
ボ
ッ
ト
と
は 

 

茨
城
県 

水
戸
市
・
つ
く
ば
市
を
た
ず
ね
て 

 

平
成
29
年
6
月
18
日
（
日
）
曇
り
空
の
中
、
社
会
福
祉
協
議
会
・
民
生
児
童
委

員
・
主
任
児
童
委
員
・
各
地
区
自
治
会
長
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
総
勢
42
名
の
参
加
で

茨
城
県
に
親
睦
を
兼
ね
て
研
修
旅
行
に
行
き
ま
し
た
。 

      

 

県
外
視
察 

 
 

馬
宮
地
区
合
同
研
修 

加 齢 は 宿 命  !   さ れ ど 老 い 方 は 変 え ら れ る 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プラザ自治会館 

ＰＭ４：００～ 

毎月第２･４水曜日 

●気軽に健康体操、 

盆踊りを楽しんでいます 

盆踊を 

 

 

 

集会所「みらい」 

ＡＭ１０：００～ 

毎週水曜日 

●月 1 回プロの運動 

指導があります 

 

 

本
年
度
も
自
治
会
主
催
に
よ
る
敬
老

会
が
各
地
区
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

当
地
区
の
敬
老
対
象
者
（
75
歳
以
上
）

は
２
千
４
５
２
人
で
、
年
２
０
０
人
程

の
ペ
ー
ス
で
増
加
し
て
い
ま
す
。 

 

高
齢
化
率
で
見
る
と
、
さ
い
た
ま
市

で
は
岩
槻
区
に
次
い
で
西
区
が
二
番
目

に
高
く
、
西
区
内
で
は
馬
宮
地
区
が
一

番
高
い
高
齢
化
率
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

長
寿
国
の
日
本
で
は
あ
り
ま
す
が
、

た
だ
長
生
き
と
い
う
の
で
な
く
、
元
気

で
自
立
し
た
人
生
、
い
わ
ゆ
る
健
康
寿

命
を
延
ば
し
て
欲
し
い
と
こ
ろ
で
す
。 

 

皆
様
、
こ
れ
か
ら
も
、
ま
す
ま
す
お

元
気
で
、
日
々
楽
し
く
過
ご
さ
れ
ま
す

よ
う
ご
祈
念
申
し
上
げ
ま
す
。 
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春 陽 苑 

ＡＭ１０：００～ 

毎月１回 

●大勢の参加を 

お待ちしています 

 

 

 

                              

 

                               

                               

    

              

 

            

「今日がいちばん若い」故俵萌子さんの言葉です。自分の健康

のため、身近な小さなコミュニティから新しい友達づくりを

はじめてみませんか？馬宮の仲間があなたを待っています。  

     

健
康
教
室
＆
Ｐ
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
が

１
２
０
名
の
参
加
を
得
て
、
７
月
１
日

馬
宮
コ
ミ
セ
ン
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

10
年
目
と
な
る 

今
年
、
社
協 

岡 

田
会
長
か
ら
、 

運
動
で
筋
力 

保
持
を
図
り 

転
倒
に
気
を 

つ
け
て
、
寝 

た
き
り
を
予 

防
し
ま
し
ょ
う 

と
挨
拶
が
あ
り 

ま
し
た
。 

 

次
い
で
、
地
域 

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
よ
り 

熱
中
症
予
防
に
、
喉
が
渇
く
前
の
水
分 
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ご長寿おめでとうございます

 
補
給
に
心
掛
け
を
と
の
注
意
喚
起
～ 

 
 

 
 

 

健
康
講
話
・
運
動
の
実
践
指
導

へ
と
続
き
ま
し
た
。 

休
憩
後
行
わ
れ
た
Ｐ 

ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会 

で
は
今
年
、
馬 

宮
・
土
屋
中 

の
生
徒
に 

加
え
て
馬
宮 

東
小
児
童
の 

応
援
も
あ
り
、 

皆
さ
ん
と
て
も
素 

敵
な
笑
顔
で
し
た
。 

 

            

健 康 体 操 会 

 

 

団 

 

 

二ツ宮南自治会 

 

飯田新田老人会 

 

プラザ朝の体操 

指扇住宅団地内公園 

ＡＭ６：３０～ 

毎日 

●季節を感じながら 

体を動かしています 

プラザ中央公園 

ＡＭ６：３０～ 

毎日 

●広がる第１、第２、

第３体操の輪 

 

 

 

介
護
予
防
「
健
康
体
操
教
室
」 

世
代
間
交
流 

｢

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
」 

プラザ盆踊りの会 

 



 

 

    

地
域
の
福
祉
委
員
さ
ん
を 

福
祉
委
員
っ
て
何
？

ど
ん
な
こ
と
を
す
る
人
？ 

ま
す
ま
す
進
む
高
齢
化
は
馬
宮
地
区

に
お
い
て
も
同
じ
で
す
。
福
祉
委
員
と

は
、
地
域
の
高
齢
者
を
日
々
見
守
る
安

心
サ
ポ
ー
タ
ー
で
す
。
当
地
区
で
は
、

全
自
治
会
に
世
帯

数
に
応
じ
た
人
数

の
福
祉
委
員
を
配

置
し
、
民
生
委
員

と
連
携
し
な
が
ら

活
動
し
て
い
ま
す
。 

 

6
月
24
日
、
見

守
り
推
進
委
員
会

（
全
体
会
）
を
開
催
し
、
福
祉
委
員
の

委
嘱
式
及
び
研
修
会
「
認
知
症
サ
ポ
ー

タ
ー
養
成
講
座
」
を
実
施
し
ま
し
た
。 

認
知
症
を
正
し
く
理
解
し
て 

地
域
の
見
守
り
に
活
か
し
ま
し
ょ
う 

各
自
治
会
で
見
守
り
の
役
割
を
担
う

委
員
の
皆
さ
ん
に
、
①
認
知
症
を
正
し

く
理
解
し
②
温
か
い
気
持
ち
で
見
守
り

つ
つ
③
い
つ
も
サ
ポ
ー
ト
出
来
る
よ
う

心
掛
け
る
、
と
い
う
大
事
な
ポ
イ
ン
ト 

が
示
さ
れ
ま
し
た
。
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク 

 

 

  

で
は
、
事
例
に
対
し
活
発
な
意
見
交
換

が
進
み
、
こ
の
よ
う
な
場
の
必
要
性
を

感
じ
ま
す
。
終
了
後
、「
認
知
症
の
人
を

応
援
し
ま
す
」
と
い
う
意
思
を
示
す
オ 

レ
ン
ジ
リ
ン
グ
が
配
付
さ
れ
ま
し
た
。 

今
年
度
、
初

め
て
支
部
ご
と

に
、
地
域
の
皆

さ
ん
へ
「
認
知

症
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座
」
が

左
記
の
と
お
り

開
催
さ
れ
ま
す
。

こ
の
機
会
に
是

非
ご
参
加
く
だ

さ
い
。 

 

8
月
４
日
「
夏
休
み
福
祉
体
験
」
が

馬
宮
児
童
セ
ン
タ
ー
と
地
区
社
会
福
祉

協
議
会
の
共
催
に
よ
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ

ィ
セ
ン
タ
ー
二
階
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

福
祉
教
育
活
動
を

18
年
実
践
し
て

い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア｢

シ
ャ
ン
テ
ィ｣

の 

 

指
導
の
下
、
小
学
二
年
～
中
学
一
年
ま

で
15
人
の
子
ど
も
た
ち
が
、
事
前
指
導

を
守
り
真
剣
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。 

 

車
椅
子
と
ア
イ
マ
ス
ク
を
つ
け
て
の

白
杖
疑
似
体
験
で
は
ペ
ア
を
組
み
、
交

替
で
障
が
い
者
と
介
護
者
両
方
を
体
験

し
、「
怖
か
っ
た
、
緊
張
し
た
、
楽
し
か 

            

っ
た
」
と
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。 

 

今
日
の
体
験
が
、
障
が
い
に
対
す
る

偏
見
を
無
く
し
、
思
い
や
り
を
も
っ
て

手
を
さ
し
の
べ
、
声
掛
け
が
で
き
る
第

一
歩
に
な
れ
ば
と
願
っ
て
い
ま
す
。 

 

誰
も
が
共
に
生
き
、
仲
良
く
暮
ら
せ

る
街
を
皆
で
つ
く
っ
て
行
き
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 

さ
い
た
ま
市
で
は
３
年
に
一

度
、
民
生
委
員
が
訪
問
し
生
活
状
況
や

緊
急
連
絡
先
な
ど
の
調
査
を
行
い
ま
す
。 

調
査
期
間
…
平
成
29
年
10
月
～
12
月 

調
査
対
象
…
①

70
歳
以
上
の
一
人
暮

ら
し
の
方 

②

70
歳
以
上
の
方
が
含

ま
れ
る
世
帯
で

65
歳
以
上
の
方
の
み

で
構
成
さ
れ
る
世
帯 

西
区
高
齢
介
護
課
６
２
０
・
２
６
６
７ 

暑
い
夏
が
過
ぎ
、

動
き
や
す
い
季
節

と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
秋
、
身
近
で
気

軽
に
楽
し
め
る
健
康
づ
く
り
を
始
め
て

み
て
は
い
か
が
で
す
か
。 

馬
宮
地
区
内
の
多
く
の
場
所
で
健
康

づ
く
り
の
活
動
が
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

今
回
そ
の
一
部
を
ご
紹
介
、
近
所
で
多

く
の
お
仲
間
と
一
緒
と
い
う
こ
と
が
楽

し
く
長
続
き
す
る
秘
訣
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
心
も
身
体
も
元
気
に
、
さ
あ
一
歩
！ 

 

入場無料 

(コミセン多目的ホール) 

１２月３日（日） 

開場 午後１時～ 

開演 午後１時３０分～ 

出演 １部 つちや吹奏楽団 

   ２部  

第７回 

見
守
り
推
進
委
員
会
開
催 

福
祉
委
員
委
嘱
式
・
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座 

高
齢
者
実
態
調
査 

始
ま
り
ま
す 

編

集

後

記 

お

知

ら

せ 


