
「
生
き
い
き
貯
筋

　
　
　

く
ら
ぶ
」と
は

体
力
年
齢

　

11
歳
の
若
返
り

歩
行
能
力
ア
ッ
プ
！

転
び
に
く
い

　

体
力
づ
く
り
に
も

参
加
者
の
声
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65
歳
以
上
の
方
が
、
住
み
慣
れ

た
地
域
で
、
介
護
が
必
要
な
状
態

に
な
る
こ
と
な
く
、
い
つ
ま
で
も

元
気
に
自
立
し
た
生
活
を
送
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
、
運
動
機
能

の
向
上
を
目
指
し
て
行
わ
れ
る
介

護
予
防
事
業
の
一
つ
で
す
。

　

平
成
20
年
度
の
「
生
き
い
き
貯

筋
く
ら
ぶ
」
は
、
市
内
２
カ
所
の

事
業
所
に
委
託
し
、
週
２
回
の
３

カ
月
間
を
ひ
と
区
切
り
と
し
て
、

全
９
回
開
催
さ
れ
、
計
70
人
が
参

加
し
ま
し
た

　

内
容
は
、
ま
ず
体
調
チ
ェ
ッ
ク

に
始
ま
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
リ
ズ

ム
体
操
、
ダ
ン
ベ
ル
体
操
、
マ
シ

ン
を
使
用
し
た
筋
ト
レ
で
構
成
さ

れ
て
お
り
、
高
齢
者
の
ペ
ー
ス
に

合
わ
せ
て
有
酸
素
運
動
と
無
酸
素

運
動
を
組
み
合
わ
せ
た
も
の
に
な

っ
て
い
ま
す
。
今
や
筋
ト
レ
は
、

若
い
世
代
だ
け
の
運
動
で
は
な
い

の
で
す
。

　

そ
れ
で
は
、
昨
年
度
の
参
加
者

の
筋
ト
レ
効
果
と
感
想
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。

　

運
動
教
室
の
始
め
と
終
わ
り
に

歩
行
能
力
・
バ
ラ
ン
ス
能
力
・
柔

軟
性
の
変
化
を
見
る
た
め
の
体
力

測
定
を
行
い
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
か
ら
体
力
年
齢
を
算

出
す
る
と
、
平
均
11
歳
も
若
く
な

っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
。
筋
ト
レ
を
始
め
る
こ
と
で
、

体
力
年
齢
が
実
年
齢
よ
り
も
若
返

っ
た
方
も
い
ま
し
た
。

　 　

自
立
し
た
生
活
を
送
る
た
め
に

は
、
自
分
の
力
で
歩
け
る
こ
と
が

必
要
不
可
欠
で
す
。
右
下
の
図

は
、
６
分
間
で
歩
け
る
距
離
を
測

定
し
た
歩
行
能
力
の
変
化
を
表
し

た
も
の
で
す
。
運
動
教
室
に
参
加

し
た
３
カ
月
後
に
は
、
平
均　

m

以
上
も
多
く
歩
け
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
し
た
。
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転
倒
を
防
ぐ
こ
と
は
、
介
護
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
左
図
は
、

開
眼
片
足
立
ち
に
よ
る
バ
ラ
ン
ス

能
力
を
表
し
た
も
の
で
、
運
動
教

室
に
参
加
し
た
３
カ
月
後
に
は
平

均
31
秒
も
長
い
時
間
バ
ラ
ン
ス
を

と
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
う
れ
し
い
効
果

と
し
て
、
体
重
が
３
カ
月
で
3.8
㎏

の
減
量
に
成
功
し
、
今
話
題
の
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
指

標
で
あ
る
腹
囲
は
3.4
㎝
細
く
な
り

ま
し
た
。

問い合わせ
地域支援課 地域支援係
☎８７６－１２３４（内線3533）

　

今
年
度
も
「
生
き
い
き
貯
筋
く

ら
ぶ
」
が
始
ま
り
ま
す
。
運
動
を

続
け
る
秘
け
つ
は
、
自
分
の
体
調

を
見
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
ニ
コ
ニ

コ
ペ
ー
ス
（
笑
顔
で
会
話
し
な
が

ら
続
け
ら
れ
る
運
動
の
ペ
ー
ス
）

で
行
う
こ
と
で
す
。

　

さ
あ
、
生
き
い
き  

100
歳
目
指

し
て
、
「
貯
筋
」
を
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
？

これまで、孫が遊びに来て「お
じいちゃん！」と抱きついてき
たとき、うれしい反面、孫の勢
いで転ぶのではないかと内心冷
や冷やでした。しかし、この教
室に参加して、いつ孫が飛び込
んできても受け止められる自信
がつきました。

（75歳男性）

日々自分のことをするだけで
精一杯の私が、筋トレをした
ことで体力だけでなく精神的
にもエネルギーがみなぎった
感じがして、今ではボランテ
ィア活動を始めました。

（68歳女性）

6565
歳
以
上
集
ま
れ
！

歳
以
上
集
ま
れ
！

65
歳
以
上
集
ま
れ
！

▲

５
項
目
の
測
定
で
現
在
の
体
力
年
齢
が

分
か
り
ま
す

▲

つ
ま
づ
い
て
も
体
を
支
え
ら
れ
る
よ
う

に
腕
の
筋
力
を
ア
ッ
プ
し
ま
す

▲

運
動
方
法
に
つ
い
て
紙
芝
居
を
使
っ
て

分
か
り
や
す
く
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す

▲

血
液
の
流
れ
を
良
く
し
て
、
心
も
体
も

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

　

平
成
21
年
度
の
「
生
き
い
き

貯
筋
ク
ラ
ブ
」
は
、
左
記
の
と

お
り
予
定
し
て
い
ま
す
。
各
ク

ラ
ス
と
も
①
か
ら
③
ま
で
の
そ

れ
ぞ
れ
の
期
間
に
お
い
て
、
15

回
程
度
の
開
催
と
な
り
ま
す
。

　

参
加
希
望
の
方
は
、地
域
支

援
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。（
４
ペ
ー
ジ
右
上
参
照
）

〜
『
生
き
い
き
貯
筋
く
ら
ぶ
』
の
ご
案
内
〜

参
加
費　

　

１
回
に
つ
き 

100
円

準
備
す
る
も
の

　

運
動
し
や
す
い
服
装

　

運
動
靴

　

水
分
補
給
用
の
飲
み
物

　

タ
オ
ル

男女混合
クラス

医療スタッフがそろい
健康相談もできる

女性同士で
気がねなく参加

男らしさに
みがきをかける

女性クラス

男性クラス

期間及び
実施曜日

時間

場所
定員

①9/7～10/29　週２回（月・木）
②10/2～11/27　週２回（火・金）
③11/2～12/28　週２回（月・水）
①②午後１時30分～３時
③午前10時30分～12時
浦添総合病院健診センター3F
各12人（先着順）

期間及び
実施曜日

時間
場所
定員

①9/8～10/29　週２回（火・木）
②10/1～11/26　週２回（火・木）
③11/5～12/24　週２回（火・木）
午後３時～４時
カーブス浦添宮城
各７人（先着順）

期間及び
実施曜日

時間
場所
定員

①9/4～10/30　週２回（火・金）
②11/6～12/25　週２回（火・金）
午後２時～３時
まじゅんらんど
各７人（先着順）

体力測定

運動指導

マシン運動

リズム体操

100

（5）広報うらそえ　2009年8月1日 2009年8月1日　広報うらそえ（4）


