
地域の仲間と「介護予防」に取り組む

シルバーリハビリ体操指導者になろう

◎
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ

体
操
と
は

①背
せ す じ

筋を伸ばして椅子に座
り、両肘を90度に曲げ、胸
の前に上げる

③肘が下がらないように注
意しながら左膝も同様に上
げ下げする

②３つ数えながら右膝を
右肘の近くまで上げ、４で
足を下ろす

◀ ◀

　
市
は
令
和
３
年
度
シ
ル
バ
ー
リ

ハ
ビ
リ
体
操
３
級
指
導
者
養
成
講

習
会
を
開
き
ま
す
。
講
習
会
を
受

け
る
と
自
身
の
介
護
予
防
に
生
か

せ
る
ほ
か
、
市
内
の
通
い
の
場
な

ど
で
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を

指
導
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
自

身
と
住
民
の
健
康
を
維
持
し
、
通

い
の
場
を
通
じ
て
住
民
同
士
の
つ

な
が
り
を
守
る
活
動
に
、
一
緒
に

取
り
組
み
ま
せ
ん
か
。

■
日
時　
11
月
２
日
㈫
、５
日
㈮
、

10
日
㈬
、
12
日
㈮
、
18
日
㈭
の
午

前
９
時
半
か
ら
午
後
４
時
ま
で

※
18
日
の
み
９
時
半
か
ら
午
後
３

時
45
分
ま
で

■
会
場　
市
役
所
多
目
的
ホ
ー

ル
棟

■
応
募
要
件　
次
の
❶
か
ら
❸
ま

で
の
要
件
を
全
て
満
た
す
人

❶
概
ね
50
歳
以
上
で
、
常
勤
の
職

業
に
就
い
て
い
な
い

❷
講
習
会
の
全
日
程
に
参
加
で

き
る

❸
認
定
後
、
地
域
で
シ
ル
バ
ー
リ

ハ
ビ
リ
体
操
を
普
及
す
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
が
で
き
る

■
募
集
人
数　
10
人

■
費
用　
無
料
。
た
だ
し
、
講
習

会
終
了
後
に
、
年
３
５
０
円
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
保
険
料
の
負
担

あ
り

■
持
ち
物　
筆
記
用
具
、
昼
食
、

飲
み
物
、
マ
ス
ク
、
バ
ス
タ
オ
ル

■
服
装　
動
き
や
す
い
服
装
、
運

動
靴

■
申
込
期
限　
９
月
30
日
㈭

■
申
し
込
み
方
法　
市
役
所
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
電
話

　

高
齢
者
の
介
護
予
防
を
目
的

に
考
案
さ
れ
た
体
操
で
、
道
具

を
使
わ
ず
、
い
つ
で
も
、
ど
こ

で
も
、
だ
れ
で
も
、
ど
ん
な
姿

勢
で
も
で
き
ま
す
。
体
操
を
続

け
る
こ
と
で
、
肩
、
膝
、
腰
の

痛
み
や
転
倒
の
予
防
に
役
立
つ

ほ
か
、
関
節
の
柔
軟
性
を
高
め
、

筋
力
の
維
持
や
強
化
が
期
待
で

き
ま
す
。
自
分
の
ペ
ー
ス
で
効

果
を
出
せ
る
た
め
、
運
動
が
苦

手
な
人
、
腰
や
膝
の
痛
み
が
あ

る
人
な
ど
、
誰
で
も
続
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

市
に
は
、
指
導
者
会「
シ
ル
リ

ハ
八
幡
平
」が
あ
り
、
指
導
者
と

し
て
認
定
さ
れ
た
住
民
が
指
導

に
当
た
り
ま
す
。

▼
歩
く
能
力
を
高
め
る
・
転
倒
予

防
の
体
操

　シルバーリハビリ体操は、介護予防に効果的で簡単にでき
る体操です。指導者の仲間たちと一緒に、地域にシルバーリ
ハビリ体操の輪を広げましょう。
■問い合わせ先　地域包括支援センター（☎・内線１０９８）

◎
指
導
者
を
養
成
し
ま
す

◎
体
操
の
一
部
を
紹
介

シルリハ八幡平会長

  八幡　竹男　 　（71）

　シルバーリハビリ体操をすることで、指導者の
活動年齢は約９歳若返るといわれています。参加
した皆さんから「体の調子が良くなったよ」と言っ
てもらえることがうれしいです。簡単にできる体
操なので、自分自身のためにも、シルリハ八幡平
の仲間と一緒に活動しませんか。

＝松尾＝

活動は「世のため、人のため、自分のため」会長の声
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