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3Ｂ体操

◎結成何年目？活動の内容は？
　結成３0年目です。普段は先生の指導を受けなが
ら、音楽に合わせて3つの用具（ボール、ベル、ベ
ルター）を使って体操しています。（公社）日本3Ｂ
体操協会の定めるスローガン「健康で安らかな心、
健康で美しく、健康で美しく老いる」の下、会員同
士の親睦を深めながら楽しく運動をしています。
また発表の場として、コミセンのサークル発表会
などに参加しています。

メンバー1２人（４月９日現在）
会長：工藤 榮子＝駅前二区＝

◎活動の魅力は？
　遊びの要素も多いた
め、楽しみながら運動を
続けられることが魅力
です。心地よい雰囲気の
中で活動することを大
切にしており、休憩時間

は仲間とのおしゃべりに花を咲かせています。
◎活動して感じる効果は？
　筋肉をほぐし鍛えることで、けがの予防と筋力
維持ができるほか、仲間とのふれあいが心身のリ
ラックスにつながっています。体に無理をかけな
い運動でも、用具を使うことでしっかりとした効
果を得ることができます。さまざまな運動でバラ
ンス感覚などを養いながら全身の筋肉を動かすた
め、ロコモティブシンドローム（移動機能が低下し
た状態）の予防にもなります。
◎活動日時・場所は？
　第２、第４水曜日の午前１0時から１１時半まで大
更コミセンで活動しています。運動が苦手な人や
体力に不安があり、運動についていけないのでは
と二の足を踏んでいる人にこそ勧めたい体操で、
一緒に楽しく活動できる人を募集中です。1回千
円の受講料で、着の身着のまま参加することがで
きますので、気軽に見学にきてください。
■問い合わせ先　工藤（☎ ７6-20３2）ベルを使って体幹を鍛える
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課
に
所
属
す
る
こ
と
に
な
り
、

活
動
最
終
年
度
の
辞
令
書
の
交

付
を
受
け
ま
し
た
。
着
任
当
初
か

ら
継
続
し
て
取
り
組
む「
ル
ワ
ン

ダ
ホ
ス
ト
タ
ウ
ン
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
か

れ
る
本
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度
が
勝
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の
年
。
ル
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い
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す
。
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入
れ
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直
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目
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の
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転
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・
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ー
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バ
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に

加
え
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も
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こ
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感
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え
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手
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の
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イ
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ン
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ラ
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。
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デ
ザ
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座
が
縁
で
、
平

舘
高
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コ
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テ
ィ
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ス
ク
ー
ル
の
メ
ン
バ
ー
に
就

き
ま
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た
。
そ
の
他
に
、
大
更

コ
ミ
セ
ン
の
情
報
発
信
も
任

せ
ら
れ
て
お
り
、
大
役
な
が
ら

も
、
自
分
の
得
意
分
野
を
生
か

し
て
地
域
貢
献
で
き
れ
ば
と

考
え
て
い
ま
す
。

こ
の
１
年
は
、
こ
れ
ま
で

私
の
活
動
を
支
え
て
く

れ
た
人
た
ち
へ
の
恩
返
し
と
、

卒
業
後
も
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
技

術
を
生
か
し
て
、
こ
の
地
で
活

動
し
て
い
く
基
盤
作
り
に
力
を

入
れ
て
い
き
ま
す
。
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で
１
枚

真剣なまなざしでスクリーンを
見つめるデザイン講座参加者

今月の担当

吉田 力
ちから
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