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祝 敬老会 (9月 2日 )

健康スポーツフェスティバル (10月 24日 )文化会館まつり(10月 10日 )

～0脚を予防する～ ～膝まわりの力をつける～

・ ●■日00

ベットボトルを

はさんでもよい

両手を合わせて両膝
の周に入れ 技み込む

ように力を入れる

■般関節内転筋群の

強化 この師内が弱る

と膝が外側を向き 膝

痛の原因になる



霧:f L・ ・ 誌操難菫

出前サロン高野 1高野公民, 出前サ ロン百合 {+1=ヽ 1公民館

″めてみま物
だ康ヴぐクど 疑が いづぐクのためた

守谷市でのいきいきベルス体操
名 称 jl確 日 名 称           開催 B

いきいきベ レス体操夕室
椰州公民館 露 2 1-日   時～ 3時 夫野健薇体 it大 ,,地庭公民館 , 1鎗 2 4‐ 火  珈 :―

麓ま自目Ｔ向̈
，
一

ス

´
ｔ

僣会化文
第 12■ 45‐ 月 m,|―

折
`一
月  0時 ～ |こ ::担譜

′ヽ坂 (保腱セン,一〕

山ゆり会(工 普新山分民館|

具山本田 r凛山六田公民館 |

すられ会
`栓

,丘自沿 _‐館 |

松,丘会 ,松 ,五 自殆会館
'

自力更生会
`保

促センター)

0時～

10皓～

10島 ～

,ヽ ～

デ 1 ]‐ 木

駕 1 3-未

第 2 1‐ 入

|,

1燿週一月 F碑辛
'(茉
1,公民館)

=宕
t愛宅公民館

…
・
―

1し守谷公民館          些型  : `‐ 金 13■ 00-

第 2 5‐ 金  0時 ～

,れあ
:ヽタラブ制■、ェ,´●ヵ■ |■

'‐
■ '語ヽ

立沢 (生
=改
善セン
'一 '
|・

21‐月
“壁

■町 (■訂公民館 | 毎週‐月 n,1-
新軒 t●I町公民館 , 第 1 0‐火  0蒔 ～

字びの里 毎週―水  0時 ～
「出前サロンJでのいきいきベルス体操改室

みすき5(郷相小学校
'

毎週‐月 水 ネ  ,い ―
メ余  0'S～

大末
`=消
集Zセ ン
'一
|

キ谷 1中央公民館,

根切■晨切公民館,

第 | '―木  0お ヽ

二 1 0‐金  t,I―

2'― i O峙 ～大野 (大 l,地区公民館 |

松凰 1守 0中学校 |

西栃戸井
`田

園輛市センター,

坂薔,坂苅公民館 |

御所,丘 御所,丘小学校サ

寓 1 2● 5‐ 月 0闘 ―

■ , `一 月 0時 ～ ぶてろう1海神キ,

,■あいサロン●,=■■■,シ ,■‖詈『2107毎■‐火  0あ ～

毎退‐水  t時 ～

毎週―火 '時 ～
交流す 0ン 1矩 ●上0,曾 言ホ会に  1第 1‐水  0,,―
高野
`高

,F会長館,        1第 2 `_未  o時 3o～
沿 ,丘 (鉛 ヶ丘日台会会館 ●●|‐水  D綺 ～ 百合 (■増斯山公民館)      デ | `― 火  o時 ～
ミ ナーデ 第 3‐本 Ю ,i―

■
`, 
随■ X印 不定期



¬

ヽヽ

さ
い
き
ヘ
ル
ス
体
操
は
た
か
」
夫
芸
欄

Ｆ
μ
参
加
イ
７
・̈
～
一

あ

い
あ
い
お
ュ
い
た
え
て
参
″
す
ろ
■
さ
７
斐
も
，
く

ヘ
ル

う
ら
め
し
い
今
日
も
猛
著
口
●
は
し
い
貰
家
，
か
せ
の
千
密
の
え

銀
ヤ
ン
マ
体
市
■
に
入
う
き
´ヽ
サ
ロ
ン
の
体
丼
■
か
ら
几
て
る

人
天
下
汗
し
て
励
む
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
沐
を
行
け
ｌｒ
そ
よ
０
●
ゆ
，

役
曰
４
え
吉
出
子
去
る
口
や
タ
ロ
さ
す

で
す
ね
と
も
う

一
贅

高
●

マ
■

テ
■
■
・■

■
治
照
子

ュ
■
〓
Ｌ

黒
洋
綸
子

，
■
き
Ｌ

薫
付
千
代
子

ュ
■
さ
せ

永
■
太
子

ｉ
＝
指
専
〓

茂
■
ｉ
久
子

昴
所
が
１

る
円
其
ｔ
子

ｎ
所
が
１

栞
川
照
子

＾̈
可
■
丘
）

小
林
や
江

昴
所
が
〓

小
常
は
る
子

■
”
）

ｔ
●
人
２
，
と
ら
れ
子
キ
を
■
ヽ

二
な
き
売
れ
た
る
た
や
式
部
の
実

■
を
炎
ぶ
夫

の
十
ヤ

の
た
さ
か
な

年
ご
と
に
そ

い
の
サ
み
は
ヽ
た
ま
し

口
は
ど
に
イ
た
勁
け
と
思
ふ
口
々

こ
の
■
さ
，
蒟
り
螢
す
■
ら
ぬ
よ
に

な
‘
着
て
た
す
か
し
ヽ
し
叉
，
，

腰
崎
め
′
子
優
し
く
だ
謝
す
る

ス
体
I

水
本
式

一
昴
所
，
こ

ロ
ロ
入
〓
子

１
■

餞

口
う
た

１
■

誅
滝
十
薇

■
●
指
導
ι

佐藤 薫さん――          r
身体が柔らかく●●り 便秘も解消 ! |
体録の基本を身に付け これからの
健康生活に活かしたい        |
体躁歴 1年 2ヶ月 lt守谷公民館教室

懃

塩畑
=津
子さん―一

皆さんと実師て楽しく健康継特がで

きて ますます元気になり嬉しいです
体操歴 2年 5ヶ月 すみれ会

石井ますいさん (右 )‐―

体繰のあとすごく体が楽に

なる 気持ちいいよ
体揮臣2年  ふくろう

岩田敏子さん (左 )ヽ一

開節が楽になって ほもよく
上がる もうと回数やりたいね
体Ⅲ歴2年  ^〈 ろう

発行 2010年 11月  いきいきベルス体操普及宣伝臆
守谷市シルバーリハビリ体操指導士会   いきいきベルス体操は■か
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