
「健康づくりJと「生きがいづくり」のお役に立つ
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この体撮は大田仁史先生(茨城県立健辰ブラザ管理者 医学博士)が高品者 軽い障害の
ある方などを対象に者実されたもので「椅

= 
起立 床 寝てJどの姿勢でも出来ます.

体操指導は茨城県公認のシルバーリハビリ体揉指導士が行います.
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御所ケ丘小学校運動会で体揉披露

御所ケ丘小運動会に導入して 校長 磯山芳男

巡勁会で行 ,た「シルバーリハビリに口 |ま I.rに
'っ

たままで行う15分足らずの

さわりのイト彙だけでした力,一つ― りが 常にっている■体の機能を高め 本来ある
べき´を餃,=し椎十するもので その価

"と
必要
'[を

Jiく 感しました 新聞3紙にも
取り上十られ ‖;(者 地域の力に大きな

'糾
を呼びました

ホ校が了iんでいる「自分の″llよ自分でする|ということにも繋がっています

これ ま生,tにわたって蔵く大切なことです ち齢者や地域の力とり1に,体を動かすという
1然な交流を逝して 証ちがといるということを知り 人は用,Iの様々な方の思Jで 11きているということ
を体さする■でも|[値 の高い活

"で
あったと思っております |:ら かの形で継続てきればと考えています

発,7,01年 1月 守谷市シルバ リハヒリ体操指導士会■ヽさいさベルス体得ばた■,
発イ,111f`ltiサ rl■ 8o2,74538,7
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横山 登美江さん

両手に買い物袋を提げ遊歩道を歩いてい

たら 横に追った木の根にけつますき前の
めりになりそうになりました オットント
危ない || てもし,かり足の精に力が入リ
転はすにすみました これもげたか|・操・●
成果が表れたので しょうか

小山 みつ子さん
肩が痛 く手も上がりませんで した

この体

'を
始めてから段々と効具か表れ

今はすoかりと治りました
また 毎週一回 皆様と会うことを奈
しみに元気をもらっています

体援[3年  文化会館

体俣厘3年 単びの里

芳野 奉治さん
具体I_数室に通っていましたが 過激な体
操 l● 苦手のため,tめてしまいました 友人か
らの紹介てこのサロンを知り過い

'台

めたとこ

ろ膝抱えが段々と出来るようになり嬉しくな

りました  1日 仕事にも日信が何きました

|・繰歴6か月 御所ケ丘サロン

鮨♂ 7■函亜肇幹との
`Ё

荒会

OO
鈴木 英子さん

長い間 悸痛で医者通いをすいぶんしました 歴を曲げる
ことが出来ませんてした そんな時この またかに出会い ●
けて行くうちにいつの間にか騒が曲がるようになり 足の指
の運動もでき岳んています 今後もこの体iを続 ,て行きた
いと思っています 体

=歴
6年 大野すロン

大平 京子さん 藤倉みさ子さん
はたかをl.めてから,,肉が給えられ 日常生活での体の動
作か棄にな りました 教えて下さる先生方も「決 して摯 IF●せ
ずにJと優しい指導で参加して本当に良かった

体i「 2年 晨新田教室

蟻坂飲― &明子ご夫妻
夫婦そろって70代 その時に
出合つたの/r「ぃきぃきベルス

体撮り;[続が肝要と 8年が経過
これからも長く楽しく出来れ

ば幸せてす

体操匝 3年 郷
"公
民館



0方法

粒子に|か って "
|いに口を開いて,ち

持子の背を持つ

そのままかかとを |

げて Fヽ 6秒保つ

0目的 期待できる効果
下11の血流を

“

善し

エコノミークラス症

鰈||を予防する

ド腿 im筋を強化し
´
'く

力を鶴持する

ol● ●

●

●

― ●
●|ヽ 11足ツ本は体の各臓器と深い関わりがあるため

足裏 (足ツホ)マ ッサージをIIう ことによって自

然治癒力を高めたり 疾患の早期発見 予防に
役立てることができると言われています

足のツホとそれに対応する臓器は 原則とし
て同じ側にあります 左胸にある心臓のツホは
左足に一つたけ 肺は左右両方にあるので両足
にそれぞれツボがあります ただし 目と耳は
例外です 左右逆になつています
バランスが崩れないよう左右両方の足裏を中

激すると良いでしょう

シルバーリハビリ体操とは直姜関係ありませ

んが 参考までに足ツボの図を紹介します
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峙下体操で 口詢

「ばJは…昏

ぱたかとは…

「たJ「か」と大きな声を出すことにより喘下機能の向上を図ります.

「たJは…舌  「か」は一喉の奥 を使い鍛えることができます

守谷Ⅲとつくばみらい liの境に |せせらぎ

の小路 |と いう lknにも満たない|ヽ 1に イヽつ
た故歩道があり 中間には人上池があり '!
もいます

小川の水源は大嗚光充1[により9,か ら 7
F+ま でのj●| モーターで地下から
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|げ小
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鶉
申

猛暑が続いた夏も過ぎ 行楽 食欲の秋を楽しむ幸節となりましたが 原発の影響で放射能が ここ
守谷市にも拡散 小中学校の運動場の上を削るという事態になりました
斬米 野菜 果物も′ら配しなから食べるなんでもうたくさん ―日も早くこの異常事態から脱却し
平穏な日常生活が送れる事を祈りなから 我々体操指導士も元気に体擦の普及活動に努めましょう
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