
この春
運動のススメ

サークル
紹介

いつまでも健康で自立した生活を送るには、
元気なうちから体づくりや健康づくりに取り組むことが大切です。

　

現
在
、
日
本
の
平
均
寿
命
は
延
び
続

け
て
い
ま
す
が
、
医
療
や
介
護
に
依
存

せ
ず
、
自
立
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
が

で
き
る
期
間
を
指
す「
健
康
寿
命
」
に

つ
い
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

内
閣
府
の
高
齢
社
会
白
書（
平
成
28

年
・
概
要
版
）
に
よ
る
と
、
２
０
０
１

年
か
ら
２
０
１
３
年
ま
で
の
健
康
寿
命

の
延
び（
男
性
１
・
79 

年
、
女
性
１
・

56 

年
）は
、
同
期
間
に
お
け
る
平
均
寿

命
の
延
び（
男
性
２
・
14
年
、
女
性
１
・

68
年
）
と
比
べ
て
小
さ
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
今
後
、
平
均
寿
命
の
延
伸
に
伴

い
、
こ
う
し
た
健
康
寿
命
と
の
差
が
拡

大
す
れ
ば
、
医
療
費
や
介
護
給
付
費
の

ウォーキング

　ただ歩くだけでなく、正しい歩き
方を学び、各地区の史跡巡りなどを
しながら、楽しくウォーキングしま
しょう。
●日時＝毎月第１日曜日
●会場＝毎月各地区を歩きます
問�串間ウォーキングクラブ事務局 

☎ 72-1291

３Ｂ体操

　懐かしい音楽に合わせ、ボール・
ベル・ベルターの３つ道具を使い、
楽しく健康づくりをしています。
●日時・場所
▼都井集落センター
　毎月第２・４木曜日 午前10時～正午
▼寿楽園
　毎月第２・４木曜日 午後１時半～３時
問中央公民館　☎ 72-1846

Interview Interview

まだまだ元気に
　健幸教室に通っています。主

人が亡くなって精神面で落ち込ん
でいたけど、通うようになって元気
をもらいました。体調も始める前と
比べても、とても良くなっています。
一人暮らしなので まだまだ

元気に、これからも
頑張りたいですね。

楽しく無理なく
　３年前から３Ｂ体操を続けて

います。懐かしい音楽に合わせな
がら楽しく体を動かしています。
おかげで健康面はばっちり。サー
クルの雰囲気もいいし、楽しい
ですよ。初めての人でも簡単に
できるので、いつでも

参加してください。

多
く
を
消
費
す
る
期
間
が
増
大
す
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

高
齢
期
を
健
康
で
快
適
に
暮
ら
す
こ

と
は
も
と
よ
り
、
医
療
費
や
介
護
給
付

費
の
増
大
を
防
ぐ
意
味
で
も
、「
健
康

寿
命
を
い
か
に
延
ば
す
か
」
は
非
常
に

重
要
な
課
題
と
い
え
ま
す
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
に
は

　

健
康
な
身
体
づ
く
り
に
運
動
は
か
か

せ
ま
せ
ん
。さ
ら
に
大
切
な
こ
と
は「
続

け
る
こ
と
」
で
す
。
年
齢
と
と
も
に
運

動
機
能
は
低
下
し
て
い
き
ま
す
が
、
そ

れ
は
老
化
に
よ
る
も
の
だ
け
で
は
な
く
、

運
動
不
足
に
よ
る
も
の
も
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
老
化
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
が
、

運
動
不
足
を
解
消
す
る
こ
と
で
、
運
動

機
能
の
低
下
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

�

市
内
の
運
動
サ
ー
ク
ル
で�

運
動
を
始
め
ま
せ
ん
か

　

串
間
市
に
は
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に

向
け
、
体
力
づ
く
り
に
励
む
運
動
サ
ー

ク
ル
に
参
加
し
、
日
ご
ろ
か
ら
体
力
を

維
持
す
る
た
め
に
、
運
動
を
し
て
い
る

人
が
大
勢
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
市
内

の
ど
な
た
で
も
参
加
す
る
こ
と
の
で
き

る
運
動
サ
ー
ク
ル
を
紹
介
し
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
運
動
習
慣
が
な
い
方
で
も
、

運
動
を
始
め
る
の
が
遅
す
ぎ
る
と
い
う

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
日
か
ら
自
分

の
健
康
の
た
め
に
、
一
歩
を
踏
み
出
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

福島地区・西小路２区

清
し

水
みず

 よし子
こ

さん

福島地区・泉町

日
ひ

髙
だか

 協
きょう

子
こ

さん

いきいき
元気教室

貯筋体操

　イスを利用しての筋トレと体操が
中心です。高齢期を健やかに過ごす
ために貯筋生活始めませんか。
●日時・場所
▼中央公民館：毎月第１・３月曜日（午
後１時半～３時）　▼大束公民館：毎
月第１・３水曜日（午後１時半～３時） 
▼本城公民館：毎月第２・４月曜日（午
後１時半～３時）　▼アクティブセン
ター：毎月第１～４月曜日（午前10
時～11時半）
問�中央公民館　☎ 72-1846

　おもりを手首や足首に巻いて、音楽
に合わせて体操を行います。各自治会
で自主的に行い、集いの場にもなって
います。
●実施自治会（平成29年１月現在）
　 西小路１区・今町・上塩・寺里・仲町・上町・

鍛治屋・大島・串間・中新町・下新町・大重野・
下千野・上平・下平・樋口・中福良・立宇津
問医療介護課介護保険係　☎72-0333

健幸教室

　健康運動実践指導士が講師となり、
ストレッチや柔軟体操をしながらの
筋力維持、増加を目的とした教室です。
●日時・場所
　午前＝10時～11時半　午後＝２時～３時半
▼毎週火曜日（午前） 大束公民館
▼毎週水曜日（午前） 保健福祉センター
▼毎週木曜日
　大束公民館（午前） 本城公民館（午後）
▼毎週金曜日
　保健福祉センター（午前） 市木公民館（午後）
問医療介護課介護保険係　☎72-0333
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