
　
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
広
が
り
を
み
せ
て

お
り
、
42
か
所
で
活
発
に
取
り
組
ま
れ

て
い
ま
す
。
今
回
の
紹
介
は
、
元
気
も

り
も
り
矢
野
教
室
で
す
。

◎
元
気
も
り
も
り
矢
野
教
室
の
紹
介

　
平
成
30
年
４
月
に
教
室
が
ス
タ
ー
ト

し
、
当
初
は
30
人
近
く
が
参
加
す
る
大

所
帯
で
し
た
が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
当
分
の

間
活
動
を
休
止
し
、
今
年
再
度
の
健
康

運
動
指
導
士
の
派
遣
を
受
け
、
８
月
か

ら
活
動
を
再
開
し
ま
し
た
。
現
在
は
15

人
程
度
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
は
も
ち
ろ

ん
、
毎
回
血
圧
を
測
定
し
体
調
確
認
を

し
な
が
ら
、
和
気
あ
い
あ
い
と
体
操
を

続
け
て
い
ま
す
。

と
き　
毎
月
第
２
・
４
水
曜
日

　
14
時
～
15
時
30
分

と
こ
ろ　
矢
野
文
化
会
館

元
気
な
活
動
を
ご
紹
介

気
元
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◎
参
加
者
の
声

▽
中
元
光
子
さ
ん　
75
歳

　
以
前
か
ら
教
室
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

教
室
が
再
開
し
て
み
ん
な
の
元
気
な
顔

が
見
れ
て
嬉
し
い
の
が
一
番
。
教
室
で

身
体
を
動
か
す
と
、
身
体
の
衰
え
を
感

じ
筋
肉
痛
に
も
な
り
ま
す
が
、
体
操
の

せ
い
か
体
調
が
い
い
で
す
。

▽
大
好
郁
文
さ
ん　
82
歳

　
姿
勢
が
悪
い
し
フ
レ
イ
ル
予
防
に
も

な
る
か
ら
と
、
家
族
か
ら
勧
め
ら
れ
教

室
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
月
２
回
の
教

室
だ
が
、
も
う
少
し
回
数
が
あ
っ
て
も

い
い
く
ら
い
。
一
人
で
は
な
か
な
か
続

き
ま
せ
ん
が
、
み
ん
な
で
寄
れ
ば
運
動

も
続
け
ら
れ
る
の
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

▽
代
表
者　
坂
永
弥
生
さ
ん　
69
歳

　
こ
れ
ま
で
敬
老
会
な
ど
地
域
行
事
の

場
で
も
り
も
り
体
操
を
発
表
す
る
な
ど
、

地
域
の
元
気
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
高
め
た

い
と
活
動
し
て
き
た
甲
斐
あ
っ
て
か
、

地
域
の
意
識
が
高
ま
り
、
同
地
区
の
小

さ
な
集
ま
り
も
で
き
広
が
っ
て
い
る
こ

と
が
嬉
し
い
で
す
。
活
動
を
通
し
て
交

流
の
必
要
性
を
改
め
て
感
じ
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
地
域
が
元
気
に
な
る
よ
う
、

他
の
役
員
さ
ん
と
も
協
力
し
、
も
り
も

り
教
室
の
活
動
を
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

■オンライン通いの場アプリ
アプリを通して、体操動画の閲覧や健康チェックを！
■お家で体操をしてみよう！
ホームページなどから体操の動画を見ることができます。
希望の人には、体操のＤＶＤを無料で配布しています。
■近くの集会所などへ健康運動指導士を派遣します
地域で元気もりもり体操を始めませんか。
地域の集会所など、歩いて通える身近な場所で体操を始めてみようと思うグループ、一度体験
してみたいグループのほかに、すでに体操に取り組んでいるグループへも支援を行っています。

対�象　▷元気もりもり教室…要介護・要
支援認定を受けていない65歳以上の人
▷�サポーター教室…体操の自主グルー
プを１年以内に立ち上げる人、また
は５人以上の同様のグループで活動
している人。年齢制限はありません。

申�し込み方法　介護保険課にある申込
書で申し込んでください。

申し込み期限　12月12日（月）
申し込み・問い合わせ先
　介護保険課（☎４０－０２２３）

問い合わせ先　介護保険課（☎４０－０２２３）、上下地域共生推進課（☎６２－２２３１）

元気もりもり体操の参加者募集
教室名・内容 とき ところ 定員 料金

元気もりもり教室「筋
力回復編」…体の筋力
を維持、向上するため
の教室

12月～令和５年３月
①毎週月曜日
②毎週火曜日

リ
・
フ
レ

各15人
程度

１回
100円

サポーター教室…地域
で体操を広めるための
サポーターを養成

12月～令和５年３月
毎週金曜日

15人
程度 無料

※時間はいずれも９時30分～11時。祝日は除きます。申し込み多数の場
合は、初めての人を優先します。

オンライン
通いの場アプリ

体操動画
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