
あ
さ
ひ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

準
備
体
操
、
約
２
キ
ロ
の
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、

脳
ト
レ
を
行
っ
て
い
ま
す
。
年

１
～
２
回
は
福
塩
線
で
遠
方
へ

行
き
、
そ
の
駅
か
ら
名
所
を
歩

い
て
い
ま
す
。

参
加
者
の
声

　

み
ん
な
と
歩
く
事
が
楽
し
み

に
な
り
、
身
体
が
丈
夫
に
な
り

ま
し
た
。
い
ろ
い
ろ
な
人
と
話

を
す
る
の
で
気
分
も
明
る
く
な

り
、
周
り
の
景
色
も
き
れ
い
に

見
え
ま
す
。

代
表
の
杉
原
正
樹
さ
ん
よ
り
一
言

　

指
導
講
座
を
受
講
し
、
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
指
導
も
や
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
手
軽
な
運
動

で
認
知
症
予
防
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
日
常
生
活
に
取
り
入
れ

て
し
っ
か
り
歩
い
て
く
だ
さ
い
。

開
催
日　

毎
週
日
曜
日
８
時
～

と
こ
ろ　

府
中
市
中
須
公
園
旭

　

グ
ラ
ウ
ン
ド
（
雨
天
決
行
）

問
い
合
わ
せ
先　

健
康
医
療
課

元
気
づ
く
り
係
（
リ
・
フ
レ

内
・
☎
４
７-

１
３
１
０
）

子
ど
も
と
一
緒
に
運
動 

し
ま
し
ょ
う

　

府
中
焼
き
マ
ン
ボ
体
操
が
で

き
て
、
３
年
が
経
ち
ま
す
。
こ

の
体
操
は
、
子
ど
も
と
そ
の
保

護
者
世
代
の
健
康
づ
く
り
の
た

め
の
運
動
の
き
っ
か
け
と
す
る

こ
と
を
目
的
に
作
り
ま
し
た
。

今
で
は
、
市
内
各
地
で
皆
さ
ん

に
愛
さ
れ
て
い
る
体
操
で
す
。

　

昨
年
は
、
栗
柄
町
の
町
民
運

動
会
、
鵜
飼
町
・
元
町
町
内
会

で
の
盆
踊
り
、
食
博
で
の
ス
テ

ー
ジ
発
表
の
ほ
か
、
敬
老
会
や

地
域
の
サ
ロ
ン
な
ど
で
、
世
代

間
、
地
域
間
交
流
の
目
的
で
活

用
さ
れ
る
こ
と
も
多
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。

　

こ
の
体
操
を
や
り
た
い
と
思

わ
れ
た
人
は
、
健
康
医
療
課
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

ウォーキングマスター杉原正樹さんと一緒にウォーキングをしましょう

府中北市民病院での体操の発表

ウォーキングレポート

府中焼きマンボレポート

元気もりもりレポート

元
気
な
活
動
を
ご
紹
介

　元気もりもり体操は、ストレッチと筋トレを中心とした介護予
防の体操です。現在、市内では自主的な活動としても広がりをみ
せており、26か所で活発に取り組まれています。
　府中市では、体操を通して体が元気になるだけではなく、参加
者が休めば様子を見に行き、閉じこもり気味な高齢者に声を掛け
一緒に教室へ参加するなど、見守り活動や地域住民の交流の場と
なることを期待しています。今回は、その中の１つを紹介します。

上山元気もりもり教室
開催日　毎週水曜日10時～11時30分
ところ　上山町民会館
特徴　 ▽「明るく楽しく！」「来たら必ず笑って帰ろう！」が合言葉

　 ▽みんなが楽しめるように、脳トレやグー、チョキ、パー体操
　などもしている

　 ▽閉じこもり気味な人には、電話で声を掛け迎えに行く

　 ▽参加者が休めば声を掛けるなどの見守り活動
� 問い合わせ先　長寿支援課（☎４０-０２２３）

な
ふ
ち
ゅ
う

元
気
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