
ストレッチ体操教室参加者募集
問 介護福祉課　☎58 ‐ 2111（内線4306）

健　康

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士

養
成
講
座
の
受
講
生
を
募
集

　

日
頃
か
ら
市
内
各
所
で
行
わ
れ

て
い
る
「
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体

操
」（
開
催
日
時
は
本
紙
27
ペ
ー
ジ

参
照
）。
こ
の
体
操
は
、
茨
城
県
立

健
康
プ
ラ
ザ
管
理
者
大お
お
た田

仁ひ
と
し史

医
師

が
考
案
し
た
介
護
予
防
に
効
果
が
あ

る
体
操
で
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

ひ
と
り
で
も
で
き
る
体
操
で
す
。

　

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士

は
、
こ
の
体
操
を
地
域
で
開
催
し
、

地
域
の
高
齢
者
の
元
気
を
支
え
て
い

ま
す
。
指
導
士
と
し
て
活
動
す
る
た

め
に
は
こ
の
講
座
を
受
講
し
、
市
シ

ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
会
に

加
入
す
る
こ
と
で
、
学
習
会
や
定
例

会
な
ど
へ
の
参
加
、
同
年
代
の
仲
間

が
で
き
ま
す
。
あ
な
た
も
シ
ル
バ
ー

リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
に
な
っ
て
一

緒
に
活
動
し
ま
せ
ん
か
？

▼
対
象
者
＝
50
歳
以
上
の
方
で
、
受

　

講
後
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指

　

導
士
と
し
て
活
動
が
可
能
な
方

▼
受
講
料
＝
無
料
（
交
通
費
、
昼
食

　

代
は
各
自
負
担
）

▼
募
集
人
員
＝
20
人
（
定
員
を
超
え

　

た
場
合
は
抽
選
と
な
り
ま
す
）

※
原
則
、
全
日
程
に
参
加
で
き
る
方

に
限
り
ま
す
。

※
初
日
の
10
月
10
日
の
み
送
迎
が
あ

り
ま
す
。
集
合
時
間
は
午
前
８
時
前

後
に
な
り
ま
す
。

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
を
募
集

問 

伊
奈
庁
舎
介
護
福
祉
課　
☎
58
‐
２
１
１
１
（
内
線
４
３
０
５
）

開催日 開催時間帯 開催場所

① 10 月 10 日㈭ 午前９時 30 分
～午後３時 45 分

県立健康プラザ
（送迎有）

② 10 月 16 日㈬ 午前９時 45 分
～午後４時 谷和原公民館

③ 10 月 18 日㈮
午前 10 時
～午後４時

谷和原公民館
④ 10 月 21 日㈪ 保健福祉センター
⑤ 10 月 23 日㈬ 谷和原公民館
⑥ 10 月 25 日㈮ 保健福祉センター

▼
講
習
内
容
＝
講
話
：
骨
や
筋
肉
の

　

仕
組
み
に
つ
い
て
、
高
齢
社
会
に

　
つ
い
て　

ほ
か
／
実
技
：
シ
ル
バ
ー

　

リ
ハ
ビ
リ
体
操
、
嚥
下
体
操　

な
ど

▼
申
込
期
限
＝
９
月
27
日
㈮

▼
申
し
込
み
＝
介
護
福
祉
課
窓
口
ま
た

　

は
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

【
指
導
士
の
声
】

〇
参
加
者
か
ら
の
「
あ
り
が
と
う
」

に
や
り
が
い
を
感
じ
ま
す
。

〇
自
分
の
健
康
の
た
め
に
も
な
っ
て

　

い
ま
す
。

〇
ぜ
ひ
、一
緒
に
活
動
し
ま
し
ょ
う
。

▶開催時期＝次の①②いずれかの日程になります。
① 10 月 8 日㈫～ 11 月 26 日㈫
② 12 月 10 日㈫～令和２年 1 月 28 日㈫（12 月 31 日㈫は
除く）。
◎いずれも毎週火曜日の午前
※本教室は研究事業のため、参加日程については、無作為
に決まります。どちらの日程に決まった場合でもご参加い
ただけることが条件となります。
▶開催場所＝伊奈公民館大ホール
▶参加費＝無料（本講座は研究の一環として行われます）

▶定員＝ 75 人　※応募者多数の場合は抽選
▶参加条件
〇次の①②両方の体力測定に参加できる方
　① 9 月 24 日㈫または 25 日㈬
　② 11 月 26 日㈫または 12 月 3 日㈫
〇 65 歳以上で医師から運動を禁止されていない方
〇 9 月 17 日㈫午後の教室説明会に参加できる方
▶教室内容＝タオルを利用したストレッチ体操
▶申し込み＝介護福祉課窓口または電話で 8 月 30 日㈮ま
でにお申し込みください。

筑波大学大藏研究室研究事業　　
共催：つくばみらい市

地域の仲間と一緒にストレッチ体操を行なってみませんか？体が硬いか
ら苦手、一人だと続かないと思っている方でも、仲間と一緒に行えば

楽しく効果的に体を柔らかくすることができます。
　この講座では指導・支援はストレッチの理論と実技をしっかりと学んだ「シ
ニアストレッチリーダー」が中心となって行ないます。また本講座では、体
力測定も実施するので、現在の体力について確認することもできます。
　低強度の運動ですので、これまで運動教室などに参加したことがない方で
もお気軽にご参加ください。

募　集

13 －次号は令和元年８月25日（日）配布開始－


