
　

楽
し
く
体
を
動
か
し
、
健
康
な
体
づ
く
り
を
目

指
し
ま
す
。
集
ま
り
で
体
操
を
行
う
き
っ
か
け
づ

く
り
に
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

◎
体
を
動
か
す

　

〜
楽
し
く
動
い
て
、
体
力
や
足
腰
を
強
化
〜

　

サ
ロ
ン
や
町
内
会
で
役
立
つ
、
手
軽
に
で
き
る

体
操
と
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

◎
体
操
を
し
た
い
方
へ

簡
単
に
楽
し
く
で
き

る
体
操
を
紹
介
。
ス

ト
レ
ッ
チ
や
脳
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
る

指
体
操
な
ど
を
行
い

ま
す
。

◎
運
動
が
苦
手
な
方
へ

体
や
頭
を
動
か
し
、

楽
し
く
健
康
づ
く
り

が
で
き
る
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
を
紹
介

し
ま
す
。

◎ 

年
齢
層
の
広
い
集
ま
り
で
ゲ
ー
ム
を
し
た
い
と

思
っ
て
い
る
方
へ

チ
ラ
シ
や
新
聞
紙
な
ど
身
近
に
あ
る
物
を
使
っ

て
、
大
人
数
で
も
楽
し
め
、
ア
レ
ン
ジ
も
可
能

な
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
紹
介
し
ま
す
。

　

当
日
、
体
操
を

写
真
・
解
説
付
き

で
分
か
り
や
す
く

紹
介
し
た
体
操
マ

ニ
ュ
ア
ル
を
お
渡

し
し
ま
す
。

◎
頭
を
使
う

　

〜
脳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
認
知
症
予
防
〜

少
し
難
し
い

指
の
動
き
で
、

脳
の
血
流
が

促
進
さ
れ
、

脳
の
活
性
化

に
つ
な
が
り

ま
す
。

膝
の
痛
み
改
善
、
つ

ま
ず
き
防
止
の
た
め
、

筋
力
を
強
化
し
ま
す
。

お
な
じ
み
の
曲
に
合

わ
せ
、
楽
し
く
体
を

動
か
し
ま
す
。

タ
オ
ル
を
使
い
ス
ト

レ
ッ
チ
を
し
ま
す
。

　

『
か
ろ
や
か
体
操
』
を
習
得
し
て

も
ら
い
、
町
内
会
や
老
人
ク
ラ
ブ
な

ど
地
域
で
の
活
動
に
役
立
て
て
も
ら

う
た
め
の
講
座
で
す
。

場
所
・
日
時

定
員
：
各
50
人

持 

ち
物
：
タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
動
き

や
す
い
服
装
と
靴

※ 

『
①
体
操
』
と
『
②
簡
単
な
体
操

と
レ
ク
』
は
内
容
が
異
な
り
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
両
方
に
ご
参
加
く
だ

さ
い
。
詳
し
い
内
容
は
、
次
の
説

明
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

体
操

簡
単
な
体
操
と
レ
ク

1

2

かろやか体操学習会かろやか体操学習会

やってみよう！やってみよう！
 かろやか体操 かろやか体操

問い合わせ
高齢・介護グループ
（☎85５７２０）

　「サロンや老人クラブで使えるレクリエーションや体操が知りたい」、「自分の健康のために
何かしたい」、「楽しく健康づくりを始めたい」と考えたことのある方はいませんか。そんな方
は、ぜひかろやか体操学習会（指導者養成教室）、出張かろやか教室をご活用ください。

場所 ①体操 ②簡単な体操とレク
市民会館 9月 8日㈪ 9月10日㈬

婦人センター 10月 1 日㈬ 10月 3 日㈮
鷲別公民館 10月 6 日㈪ 10月 8 日㈬

※時間はいずれも10時～12時。
１回のみの参加も可能です。
楽しく学んで、自分たちでも
やってみよう。

タオル体操脳活性化の指体操 リズム体操 かろやか体操

6 やってみよう！かろやか体操



　

平
成
25
年
度
は
7
月
と
2

月
に
2
時
間
ず
つ
出
張
か
ろ

や
か
教
室
を
利
用
し
ま
し
た
。

　

毎
回
、
血
圧
測
定
や
間
違

い
探
し
、
こ
と
わ
ざ
当
て
な

ど
脳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な

る
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、
『
熱

中
症
』
や
『
風
邪
予
防
』
を

テ
ー
マ
に
し
た
健
康
講
話
を

聞
い
た
り
し
て
い
ま
す
。
講

話
の
内
容
は
、
事
前
に
電
話

で
市
職
員
と
相
談
し
、
そ
の

と
き
に
話
題
に
な
っ
て
い
る

こ
と
や
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
参

加
者
に
気
を
付
け
て
ほ
し
い

こ
と
な
ど
を
考
え
決
め
て
い

ま
す
。

　

脳
活
性
化
の
た
め
の
指
体

操
で
は
、
皆
さ
ん
難
し
い
指

の
動
き
に
苦
戦
し
な
が
ら
も

笑
み
が
こ
ぼ
れ
、
楽
し
ん
で

行
っ
て
い
ま
す
。
教
室
の
最

後
に
は
、
音
楽
に
合
わ
せ
体

操
を
行
う
こ
と
で
、
一
体
感

が
生
ま
れ
て
い
る
よ
う
に
感

じ
ま
す
。

　

出
張
か
ろ
や
か
教
室
の
開
催
時
期
や
内
容
は
、

市
職
員
と
直
接
相
談
し
て
決
め
て
い
ま
す
。

　

平
成
25
年
度
は
、
口
の
健
康
に
つ
い
て
話
を
聞

い
た
後
、
口
の
体
操
、
歌
、
指
体
操
な
ど
を
約
2

時
間
行
い
、
笑
う
こ
と
、
会
話
す
る
こ
と
が
大
切

で
あ
る
と
感
じ
ま
し
た
。

　

参
加
者
が
多
く
年
齢
層
も
広
い
た
め
、
体
操
な

ど
の
内
容
を
考
え
る
の
は
大
変
で
す
。
そ
ん
な
と

き
に
は
、
出
張

か
ろ
や
か
教
室

で
学
ん
だ
も
の

を
参
考
に
し
、

簡
単
な
指
体
操

や
足
の
運
動
を
、

サ
ロ
ン
の
参
加

者
に
合
わ
せ
て

内
容
を
変
え
な

が
ら
行
っ
て
い

ま
す
。

　

今
年
も
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン

を
中
心
と
し
た

出
張
か
ろ
や
か

教
室
を
依
頼
し

て
お
り
、
楽
し

み
で
す
。

　

理
学
療
法
士
、
保
健
師
、
看
護
師

が
皆
さ
ん
の
集
ま
り
に
伺
い
、
一
緒

に
体
操
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど

を
行
い
ま
す
。
町
内
会
で
の
会
合
や

サ
ロ
ン
な
ど
で
の
い
つ
も
の
活
動
に

加
え
、
体
操
や
健
康
講
座
な
ど
を
企

画
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

対
象
：
10
〜
30
人
程
度
の
グ
ル
ー
プ 

時
間
：
30
分
〜
2
時
間
程
度

内
容
（
例
）
：

• 

リ
ズ
ム
体
操
〜
音
楽
に
合
わ
せ
て

楽
し
く
〜

• 

指
体
操
〜
脳
活
性
化
・
認
知
症
予

防
に
〜

•
ス
ト
レ
ッ
チ
〜
体
を
柔
軟
に
〜

• 

か
ろ
や
か
体
操
〜
足
腰
の
強
化

に
〜

• 

健
康
講
話
（
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予

防
、
熱
中
症
予
防
な
ど
）

•
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

•
血
圧
測
定
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク

老
人
ク
ラ
ブ
の
皆
さ
ん

な
か
よ
し
サ
ロ
ン
の
皆
さ
ん

出張かろやか教室出張かろやか教室

日時、場所、内容など、
お気軽にご相談ください。

～参加者の声～～参加者の声～
　

平
成
25
年

度
は
、
9
月

と
2
月
に
出

張
か
ろ
や
か

教
室
を
利
用

し
、
『
転
倒

予
防
と
か
ろ

や
か
体
操
』

『
病
気
予
防

と
体
操
』
を

テ
ー
マ
に
、

健
康
講
話
を

聞
い
た
り
、

体
力
測
定
や

体
操
を
体
験

し
た
り
し
ま

し
た
。
参
加

者
は
70
代
〜

80
代
の
方
が

多
く
、
足
腰

が
痛
い
と
い

う
方
も
い
ま
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ
自
分
の
ペ
ー
ス
で

体
験
で
き
、
「
い
い
運
動
に
な
っ
た
、
楽
し
か
っ

た
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

リ
ズ
ム
体
操
や
指
体
操
は
自
分
た
ち
で
も
覚
え

て
、
普
段
の
活
動
で
も
行
っ
て
い
ま
す
。

４
丁
目
サ
ロ
ン
の
皆
さ
ん

7 やってみよう！かろやか体操


