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♪♪ランランランランらんまる～♪♪

　
「
ぷ
ら
っ
と
嵐
ト
レ
」
で
お
勧
め
し
て

い
る
体
操
は
次
の
３
つ
で
す
。

①
準
備
体
操
（
ス
ト
レ
ッ
チ
５
種
類
）

②
い
き
い
き
百
歳
体
操
（
６
種
類
）

③
嵐
丸
く
ん
体
操
（
音
楽
に
合
わ
せ
た
体

操
） お

勧
め
の
体
操
を
紹
介
し
ま
す

②いきいき百歳体操（おもりを使った筋力アップ体操）

③嵐丸くん体操 　
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
で
頑
張
っ

た
後
は
、
音
楽
に
合
わ
せ
て
ク
ー
ル
ダ

ウ
ン
。
町
の
マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ

ー
「
む
さ
し
嵐
丸
く
ん
」「Pieace

」

の
メ
ン
バ
ー
と
一
緒
に
、
整
理
体
操
を

し
ま
す
。

�さぁ体操を始めます。
ケガを予防し、体操の効果を上げるため
に、しっかりとストレッチをしましょう。

高岡理学療法士
（武蔵嵐山病院）

戸坂理学療法士
（いづみケアセンター）

脚を横に
上げる運動

椅子から立ち
上がる運動

腕を前に
上げる運動

認知症予防効果も？歌詞には嵐山町
の魅力が盛りだくさんです。音楽に
合わせて、皆さんで楽しく整理体操
をしましょう！

物を持つ、立ち上がるなどの生活の
動きが楽になります。９０歳からでも

筋力アップ
ができます
よ！

毎週金曜日　１３時３０分～� 菅谷南会館

菅　谷　７　区

毎週水曜日　１４時～� 川島集会所

川　島　地　区

①準備体操（ストレッチ）
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み
な
さ
ん
の
地
域
で
も
始
め
て
み
ま
せ
ん
か

菅
谷
８
区
で
活
動
が
始
ま
り
ま
し
た

　

９
月
よ
り
菅
谷
８
区
が
活
動
を
開
始

し
、
活
動
地
区
は
志
賀
２
区
、
菅
谷
７

区
、
川
島
地
区
、
志
賀
１
区
に
加
え
、

５
地
区
と
な
り
ま
し
た
。

開
催
日　

毎
週
木
曜
日　

１０
時
～

場
　
所　

菅
谷
中
学
校
体
育
館

（
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
ル
ー
ム
）

お
誘
い
合
わ
せ
の
上
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

町
で
は
、
活
動
に
興
味
の
あ
る
方
、
新

規
立
ち
上
げ
を
希
望
す
る
地
区
や
グ
ル
ー

プ
に
職
員
が
出
向
き
、
活
動
内
容
に
関
す

る
説
明
会
を
行
い
ま
す
。

　

ま
た
、
教
室
運
営
に
関
す
る
相
談
も
受

け
付
け
ま
す
。

○
活
動
開
始
ま
で
の
流
れ
を
紹
介
し
ま

す
。①

仲
間
を
集
め
ま
し
ょ
う

　

５
名
以
上
で
、
週
１
～
２
回
活
動
を
す

る
意
欲
の
あ
る
方

②
ぷ
ら
っ
と
嵐
ト
レ
応
援
サ
ポ
ー
タ 

ー
を
頼
み
ま
し
ょ
う

　

現
在
、
５７
名

の
方
が
サ
ポ
ー

タ
ー
養
成
講
座

を
修
了
し
て
い

ま
す
。

※
サ
ポ
ー
タ
ー

の
派
遣
は
行
っ

て
お
り
ま
せ

ん
。
応
援
サ
ポ

ー
タ
ー
が
中
心

と
な
り
活
動
の

立
ち
上
げ
、
運

営
を
行
う
自
主

活
動
の
た
め
で
す
。
お
住
い
の
地
域
や
お

知
り
合
い
に
サ
ポ
ー
タ
ー
が
い
な
い
方

は
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

③
イ
ス
を
使
っ
て
体
操
が
で
き
る 

会
場
を
探
し
ま
し
ょ
う

④
説
明
会
を
開
き
ま
し
ょ
う

　

職
員
が
活
動
内
容
の
説
明
を
行
い
ま

す
。
活
動
開
始
の
１
か
月
前
ま
で
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

⑤
活
動
す
る
曜
日
・
時
間
を
決
め
ま
し

ょ
う

　

さ
あ
、
ぷ
ら
っ
と
嵐
ト
レ
の
ス
タ
ー
ト

で
す
。

充
実
し
た
活
動
に
す
る
た
め
に
…

リ
ハ
ビ
リ
専
門
職
（
理
学
療
法
士 

な
ど
）
の
派
遣

　

新
規
に
立
ち
上
げ
る
グ
ル
ー
プ
に
初
め

の
３
か
月
で
５
回
、
そ
の
後
６
か
月
毎
に

派
遣
し
、
体
力
測
定
の
評
価
や
体
操
の
ア

ド
バ
イ
ス
を
行
い
ま
す
。

体
操
に
必
要
な
も
の
を
貸
出
・
配
布

•
お
も
り
の
貸
出
（
無
償
）

　

い
き
い
き
百
歳
体
操
で
使
う
お
も
り
の

セ
ッ
ト
を
貸
し
出
し
ま
す
。

•
体
操
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
、
音
楽
Ｃ
Ｄ
の
配
布

（
無
償
）

　

自
己
流
で
行
わ
ず
、
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

や
サ
ポ
ー
タ
ー
の
説
明
を
聞
い
て
か
ら

体
操
を
始
め
て
く
だ
さ
い
。
季
節
を
問

わ
ず
、
水
分
摂
取
も
忘
れ
ず
に
。

　

み
な
さ
ん
ど
う
で
し
た
か
。
ぜ
ひ
地

域
で
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

（
保
健
師
関
口
）

問
合
せ　

嵐
山
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
（
長
寿
生
き
が
い
課
内
）

　

☎
６２

－

０
７
１
８

毎週火曜日　１４時～� 志賀１区集会所

志　賀　１　区

毎週火曜日　１３時３０分～� 志賀２区自治会館

志　賀　２　区


