
　
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
、

誰
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

取
り
組
む
こ
と
が
で
き
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
無
理

な
く
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　参加者から「体操を続け
た ら し ゃ が め る よ う に
なった、また来たい」など
と言われると励みになり
ます。
　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。

シルリハ八幡平
会長 佐藤 務

つとむ

さん（68）
＝安代＝

　
市
は
６
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
。

　
自
身
と
住
民
の
健
康
維
持
や
住

民
同
士
の
つ
な
が
り
を
守
る
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
に
一
緒
に
取
り
組

み
ま
せ
ん
か
。

■
日
時　
11
月
８
日
㈮
、12
日
㈫
、

15
日
㈮
、
19
日
㈫
、
22
日
㈮
午
前

９
時
半
か
ら
午
後
４
時
ま
で

■
会
場　
市
役
所
多
目
的
ホ
ー
ル
棟

■
応
募
要
件　
次
の
①
か
ら
③
ま

で
の
要
件
を
全
て
満
た
す
人

①
お
お
む
ね
50
歳
以
上
で
、原
則
、

常
勤
の
職
業
に
就
い
て
い
な
い

②
講
習
会
の
全
日
程
に
参
加
で
き
る

③
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

■
参
加
費　

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
が
あ
り
ま
す
。

■
持
ち
物　

筆
記
用
具
、
昼
食
、

飲
み
物
、
マ
ス
ク
、
バ
ス
タ
オ
ル

（
座
布
団
の
か
わ
り
に
使
用
）

■
服
装　
動
き
や
す
い
服
装
、
運

動
靴

■
申
込
期
限　
10
月
８
日
㈫

■
申
込
方
法　
市
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー（
☎
・
内
線
1
0
9
7
）

に
電
話

シルバーリハビリ体操指導者になりませんか
自分のため、地域のため、介護予防に取り組む

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
と
は

指
導
者
を
目
指
し
ま
せ
ん
か

　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1097）

　片側のももを持ち
上げ、上から両手で
押さえるように力を
入れる。
　息を吐きながら
５秒ほど行う。

「膝押さえ」

転倒を予防する体操
ぎ
ゅ
～
っ
と
押
し
ま
す

月１回の定例会では、指導者
同士で体操の復習を行い、正
しい動作を確認しています。

指
導
者
に
認
定
さ
れ
る
と

　
講
習
会
を
修
了
し
た
人
は
指
導

左右の手を引っ
張り合い、握力
を強化する体操

者
で
構
成
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ

ル
ー
プ「
シ
ル
リ
ハ
八
幡
平
」の
メ

ン
バ
ー
と
し
て
活
動
し
ま
す
。

　

メ
ン
バ
ー
は
、市
民
が
定
期
的

に
集
ま
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を

楽
し
む「
通
い
の
場
」な
ど
で
、シ

ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
指
導
・

普
及
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。
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