
通
い
の
場
で
楽
し
く
健
康
維
持

高
齢
化
の
進
展
を
見
据
え
る

　

市
の
65
歳
以
上
の
高
齢
者
人
口
は
、

1
万
１
０
９
人（
５
月
末
現
在
）で
、
高
齢

化
率
４１
・
２
㌫
と
な
っ
て
い
ま
す
。
今
後

は
、
高
齢
者
人
口
が
少
し
ず
つ
減
少
す
る

中
、
75
歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
人
口
が
増

加
し
て
い
く
見
込
み
で
す
。

　
高
齢
者
が
要
介
護
状
態
と
な
ら
ず
に
元

気
で
生
き
生
き
と
生
活
す
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
、
ま
た
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
て
も

で
き
る
だ
け
体
の
残
存
機
能
を
維
持
し
重

度
化
を
防
止
す
る
た
め
に
、高
齢
者
が
定
期

的
に
集
ま
り
活
動
で
き
る
機
会
の
増
加
や

社
会
参
加
を
通
じ
た
介
護
予
防
の
推
進
を

図
る
こ
と
が
重
要
で
す
。こ
れ
か
ら
も
元
気

シルリハあらやに参加しています。以前は膝の痛みがあり
ましたが、体操を始めて全身に筋肉が付いたからか、膝の
痛みも和らいできました。体を動かすことが楽になり、座っ
たり立ったりがスムーズできるようになったことがうれし
いです。体操だけではなく、参加者同士の会話も楽しく、
心も元気になっていると感じます。

膝の痛みが和らぎました

津島 幸子　（80）　＝新町中央＝　

参加者の声

で
い
る
た
め
に
、シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

を
す
る
通
い
の
場
に
参
加
し
、
健
康
維
持
、

介
護
予
防
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
と
は

　
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
。

通
い
の
場
で
シ
ル
リ
ハ
体
操

　
下
表
に
あ
る
通
い
の
場
で
は
、
週
１
回

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
し
て
い
ま

す
。
参
加
し
た
人
か
ら
は「
続
け
て
体
操

を
し
て
い
た
ら
、
し
ゃ
が
む
の
が
楽
に

な
っ
た
」「
肩
の
痛
み
が
な
く
な
っ
て
、
動

か
し
や
す
く
な
っ
た
」な
ど
の
声
が
上

が
っ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
気
軽
に
参
加
し
て

く
だ
さ
い
。

住
民
が
住
民
を
育
て
る

　
市
に
は
、シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を

　

自
宅
で
過
ご
す
時
間
が
長
く
な
り
が
ち
な
昨
今
、
運
動
不
足
に
な
っ
て
い
ま
せ

ん
か
。
市
は
、
高
齢
者
が
簡
単
に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
、
介
護
予
防
に
効
果
が

あ
る
と
い
わ
れ
る
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
す
る「
通
い
の
場
」の
普
及
を
推
進

し
て
い
ま
す
。
地
域
の
仲
間
と
一
緒
に
楽
し
く
体
操
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

■
問
い
合
わ
せ
先　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー（
☎
・
内
線
１
０
９
７
）

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
で
元
気
い
っ
ぱ
い

地区 通いの場名称 場所 開催曜日・時間

西根 シルリハてらだ 寺田コミセン 金曜日　午後２時から３時まで

松尾 柏台健康教室 柏台地区センター 木曜日　午前10時から11時まで

松尾 シルリハまつお 松尾コミセン 水曜日　午前10時から11時まで

安代 シルリハあらや 荒屋コミセン 火曜日　午前10時から11時まで

安代 シルリハ浅沢元気会 浅沢コミセン 金曜日　午後１時半から２時半まで

安代 シルリハやがみ 田山コミセン 木曜日　午後１時半から２時半まで

表＿週１回シルバーリハビリ体操をする通いの場一覧

1／股関節を柔らかくする体操　2／太もも裏のストレッチ、腰痛予防の体操　3／下肢
筋力の強化、膝痛予防の体操　4／肩関節を柔らかくする、肩痛・肩こり予防の体操　5／
肩周りの筋肉をほぐす「猿まね体操」のポーズをするシルリハ八幡平の指導者の皆さん　6
／足を上げる筋力の強化、転倒予防の体操　7体力測定で体の柔らかさを計測する参加者

1

2

3

4

5

67

普
及
す
る
役
割
を
持
つ
指
導
者
会「
シ
ル

リ
ハ
八
幡
平
」が
あ
り
ま
す
。
同
会
は
、

講
習
を
受
け
て
指
導
者
と
し
て
認
定
さ

れ
た
住
民
で
構
成
さ
れ
、通
い
の
場
に
参

加
し
た
人
が
、シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

の
効
果
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
、丁
寧
に
指

導
し
ま
す
。
な
お
、
市
は
本
年
度
、
指
導

者
養
成
講
習
会
の
開
催
を
予
定
し
て
い

ま
す
。

通
い
の
場
を
立
ち
上
げ
る

　

市
は
、
住
民
の
健
康
維
持
の
一
翼
を

担
う
通
い
の
場
の
立
ち
上
げ
を
支
援
し

ま
す
。

■
支
援
要
件　
次
の
❶
か
ら
❺
ま
で
の
全

て
の
要
件
を
満
た
す
グ
ル
ー
プ

❶
市
内
に
住
所
を
有
す
る
65
歳
以
上
の
人

が
、
お
お
む
ね
５
人
以
上
参
加
す
る

❷
会
場
を
確
保
す
る

❸
週
１
回
以
上
、
自
主
的
に
開
催
・
運
営

し
、
最
低
６
カ
月
以
上
継
続
す
る

❹
毎
回
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
す
る

■
支
援
内
容　
次
の
支
援
を
し
ま
す
。

▼
立
ち
上
げ
や
運
営
に
つ
い
て
の
相
談
に

応
じ
ま
す
。

▼
シ
ル
リ
ハ
八
幡
平
か
ら
、
シ
ル
バ
ー
リ

ハ
ビ
リ
体
操
指
導
者
を
無
料
で
派
遣
し

ま
す
。

▼
定
期
的
な
体
力
測
定
で
、
参
加
者
の
体

力
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。
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