
 

第 ２ 号 

発   行 

（公財）体力つくり指導協会 

東京都江東区大島 1 - 2 - 1 

平成 2 ５年３月 3 0 日 

ガウランド（研修室） 水曜・金曜 10:30～12:00 

平川公民館（多目的室） 水曜 14:00～15:30 

おかのうえ図書館（会議室） 金曜 13:30～15:00 
 

 

≪教室受講について≫ 

3 月現在、新規の受講は受け付けており

ません。詳細は袖ケ浦市地域包括支援セ

ンターへお問い合わせください 

袖ケ浦市通所型介護予防事業 

「シニア元気塾」 

 

れ
ま
す
。
左
の
写
真
は
、
エ
ア
ロ
バ
イ

ク
に
ま
た
が
っ
て
自
転
車
こ
ぎ
運
動

を
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
は
じ
め
の

頃
は
五
分
程
度
で
息
が
切
れ
て
い
た

の
が
、
三
ヶ
月
後
に
は
二
十
分
間
を
余

裕
で
運
動
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
吹
き

出
す
汗
も
心
地
好
く
受
け
入
れ
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
運
動
が
楽
し
み
に
な

っ
て
く
る
よ
う
で
す
。 

 

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
は
、
ガ
ウ

ラ
ン
ド
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
を

活
用
し
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン

な
ど
の
機
器
を
使
用
し
た
運
動
に
取

り
組
み
ま
す
。 

特
に
脚
筋
力
の
向
上
は
最
重
要
課

題
と
し
て
参
加
者
全
員
が
実
践
し
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
ほ
と
ん
ど
の
参
加

者
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
の
利
用

は
初
め
て
で
す
の
で
、
指
導
員
が
負
荷

を
調
整
し
無
理
な
く
で
き
る
よ
う
に

こ
の
シ
ニ
ア
元
気
塾
で
は
、
「
運

動
・
栄
養
・
口
腔
」
の
複
合
的
な
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
よ
り
実
施
し
て
い
ま

す
。
中
で
も
運
動
の
実
践
は
と
て
も

重
要
で
、
か
つ
効
果
的
に
進
め
ら
れ

て
い
ま
す
。 

教
室
で
は
運
動
の
や
り
方
よ
り
も
、

な
ぜ
そ
の
運
動
を
す
る
の
か
、
そ
の
運

動
が
身
体
に
ど
の
よ
う
な
効
果
を
も

た
ら
し
て
い
る
の
か
を
解
説
し
、
実
際

シ
ニ
ア
元
気
塾ステップアップコース風景

操） 

 

袖
ケ
浦
市
が
開
催
し
て
い
る
通
所
型
介
護
予
防
事
業
「
シ
ニ
ア
元

気
塾
」
は
、
平
成
二
十
四
年
度
か
ら
公
益
財
団
法
人
体
力
つ
く
り
指

導
協
会
が
運
動
指
導
等
を
実
施
し
て
お
り
、
ガ
ウ
ラ
ン
ド
、
平
川
公

民
館
、
お
か
の
う
え
図
書
館
を
会
場
に
週
一
回
開
催
し
て
い
ま
す
。

元
気
塾
は
、
介
護
状
態
に
な
ら
な
い
た
め
に
、
生
活
に
運
動
習
慣
を

取
り
入
れ
継
続
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
開
催
し
て
い
ま
す
。 

健康運動推進員と取り組む肩と腕のトレーニング 

第 2号（A） 平成 25年 3月 袖ケ浦市の介護予防事業 公益財団法人体力つくり指導協会 

通信 

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
！ 

先
輩
卒
業
生
が 

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
手
伝
う 

ア
ド
バ
イ
ス
し

て
い
ま
す
。 

上
の
写
真
右

は
太
も
も
の
前

側
を
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
し
て
い
る

と
こ
ろ
で
す
。
こ

の
部
分
の
筋
肉

は
立
っ
た
り
座

っ
た
り
、
ま
た
階

段
を
上
る
と
き

に
活
躍
し
、
筋
力

が
向
上
し
、
力
が

つ
い
て
く
る
と

歩
く
の
が
楽
に

感
じ
ら
れ
、
膝
の

痛
み
が
改
善
し

た
実
感
を
得
ら

に
体
験
し
感
じ
取
っ
て
も
ら

う
こ
と
で
自
身
の
身
体
の
変

化
に
気
づ
い
て
も
ら
え
る
よ

う
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。 

運
動
の
効
果
を
実
感
し
、
習

慣
化
に
自
信
が
つ
い
て
き
た

ら
卒
業
の
時
期
が
く
る
よ
う

で
す
。
卒
業
ま
で
の
期
間
は
早

い
人
で
は
三
ヶ
月
程
度
で
次

の
活
動
に
取
り
組
み
ま
す
。 

卒
業
後
は
、
市
内
各
地
の
自

主
活
動
グ
ル
ー
プ
に
合
流
し

た
り
、
ガ
ウ
ラ
ン
ド
の
運
動
教

室
を
活
用
し
て
更
な
る
健
康

増
進
と
Ｑ
ｏ
Ｌ
の
向
上
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
シ

ニ
ア
元
気
塾
卒
業
者
対
象
の

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
に

移
行
し
て
、
体
力
向
上
を
目
指

す
人
も
い
ま
す
。 

  

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
を
受
講

し
、
卒
業
し
た
先
輩
が
自
身
の
運
動
継

続
を
兼
ね
て
、
新
し
い
参
加
者
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。 

経
験
者
が
、
自
分
の
体
験
を
交
え
て

力
の
入
れ
方
や
マ
シ
ン
の
使
い
方
な

ど
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
ま
す
。
何
よ

り
も
、
そ
の
元
気
な
姿
が
新
し
い
参
加

者
に
勇
気
と
希
望
の
素
と
な
っ
て
い

る
よ
う
で
す
。 

こ
の
先
輩
卒
業
生
た
ち
は
、
ガ
ウ
ラ

ン
ド
が
募
集
す
る
「
健
康
運
動
推
進

員
」
に
自
分
の
経
験
が
活
か
せ
る
な
ら

と
役
に
立
ち
た
い
と
登
録
を
承
諾
し

て
く
れ
た
方
々
で
す
。 

週
一
回
の
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー

ス
の
お
手
伝
い
は
、
自
分
の
た
め
に
も

役
立
っ
て
い
る
の
だ
と
笑
顔
で
話
し

て
い
た
だ
い
た
の
が
と
て
も
印
象
的

で
す
。 



運動前のミニ講習 

  

  

も
是
非
応
援
し
て
あ
げ
て
く
だ

さ
い
。
自
分
の
で
き
る
範
囲
で
い

い
の
で
す
。 

 

験
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

運
動
不
足
は
い
つ
し
か
筋
肉

を
萎
縮
さ
せ
膝
、
腰
な
ど
の
痛
み

を
発
生
さ
せ
や
す
く
し
ま
す
。
運

動
す
る
と
多
少
疲
れ
を
覚
え
ま

す
が
、
そ
の
疲
れ
が
身
体
を
活
性

化
さ
せ
る
の
で
す
。
こ
れ
を
お
読

み
の
み
な
さ
ん
も
是
非
ご
自
身

で
運
動
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。 

  

 

シ
ニ
ア
元
気
塾
の
参
加
者
に
、

繰
り
返
し
お
話
し
て
お
願
い
し

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
「
諦
め
な
い

・

・

・

・

こ
と
」
と
「
無
理

・

・

を ・

し
な
い

・

・

・

こ
と
」
の
二
つ
で
す
。 

年
齢
や
体
力
の
低
下
を
理
由

に
旅
行
を
諦
め
た
り
、
運
動
そ
の

も
の
を
敬
遠
し
た
り
す
る
こ
と

が
な
い
よ
う
に
お
願
い
し
て
い

ま
す
。
こ
の
こ
と
は
教
室
で
ほ
と

ん
ど
毎
回
お
伝
え
し
て
い
る
大

切
な
こ
と
で
す
。 

も
う
ひ
と
つ
は
、
体
力
に
は
個

人
差
が
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
、
自

分
に
合
っ
た
活
動
と
運
動
を
し

て
ほ
し
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
毎

朝
三
十
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

元
気
に
な
っ
た
と
い
う
話
を
聴

い
て
、
自
分
も
三
十
分
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
の
で
は
な
く
、
五
分
で

も
十
分
で
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

体
験
し
て
み
る
こ
と
か
ら
試
し

て
み
る
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い

ま
す
。
ほ
ん
の
わ
ず
か
の
行
動
と

キ
ッ
カ
ケ
が
、
必
ず
元
気
の
源
を

つ
く
っ
て
く
れ
ま
す
。
こ
れ
を
読

ん
で
い
る
ご
家
族
の
み
な
さ
ん 

第２号（B） 平成 25年 2月 袖ケ浦市の介護予防事業 公益財団法人体力つくり指導協会 

シ
ニ
ア
元
気
塾
で
は
、
運
動
講
習
の

前
に
十
五
分
程
度
の
時
間
で
簡
単
な

健
康
講
習
を
取
り
入
れ
て
ま
す
。
難
し

い
話
で
は
な
く
、
身
近
な
も
の
を
題
材

に
わ
か
り
や
す
く
話
を
し
て
い
ま
す
。 

一
例
と
し
て
、
「
ど
う
し
て
膝

が
痛
い
の
か
」
、「
ど
う
す
れ
ば
痛

く
な
い
の
か
」
と
い
う
講
習
内
容

を
紹
介
し
ま
す
。 

 

膝
が
痛
い
と
歩
く
の
が
面
倒

で
億
劫
で
す
。
家
の
中
で
も
で
き

る
だ
け
立
ち
歩
か
な
い
よ
う
に

と
考
え
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
そ

の
気
持
ち
は
よ
く
理
解
で
き
ま

す
が
、
実
は
そ
の
行
動
パ
タ
ー
ン

（
動
か
な
い
と
い
う
こ
と
）
が
膝

の
痛
み
の
原
因
で
あ
る
こ
と
が

多
い
よ
う
で
す
。 

お
医
者
さ
ん
も
、
指
導
員
も
膝
の

痛
み
の
相
談
を
受
け
る
と
「
筋
力

を
つ
け
な
さ
い
」
と
ア
ド
バ
イ
ス

を
す
る
こ
と
が
多
い
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
で
も
、
膝
が
痛
く
て

運
動
は
で
き
な
い
と
い
う
声
も

よ
く
あ
り
ま
す
。 

こ
う
い
う
人
の
動
き
を
観
察

し
て
い
る
と
、
筋
力
が
な
い
と

い
う
よ
り
も
筋
力
を
使
っ
て
い

な
い
と
い
う
こ
と
に
気
が
つ
き

ま
す
。
床
か
ら
立
ち
上
が
る
と

き
、
テ
ー
ブ
ル
に
手
を
つ
い
て
、

腕
で
身
体
を
支
え
る
よ
う
に
し

て
立
つ
こ
と
は
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
か
？
こ
う
い
う
と
き
は
ほ
と

ん
ど
脚
に
力
が
入
っ
て
い
ま
せ

ん
。
膝
を
し
っ
か
り
さ
せ
る
た

め
の
筋
肉
が
働
い
て
い
な
い
た

め
、
不
安
定
に
な
り
、
そ
の
こ

と
の
不
安
が
ま
た
痛
み
を
増
大

さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
よ

う
で
す
。 

運
動
教
室
で
は
、
ど
う
や
っ

た
ら
太
も
も
の
筋
肉
を
上
手
に

働
か
す
こ
と
が
で
き
る
か
を
体

験
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

意
外
と
簡
単
に
、
そ
し
て
割
と

楽
な
運
動
で
、
そ
の
日
の
う
ち

に
変
化
を
実
感
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

 
 

 

健
康
講
習
の
後
は
、
膝
を
テ

ー
マ
に
し
た
運
動
を
実
践
し
体

 

◆介護予防等に関する相談 

◆運動や講習の質問・相談 

袖ケ浦市「地域包括支援センター」 

袖ケ浦健康づくり支援センター「ガウランド」 

TEL:0438（62）3225 

TEL:0438（64）3200 

 

膝
と
運
動 

 

袖ケ浦市通所型介護予防事業 

運動前に健康づくりのミニ講習 

家
族
み
ん
な
で
支
え
よ
う 

 

一
口
メ
モ 

 

腰
痛
の
お
話 

 

厚
生
労
働
省
研
究
班
の
調
査
で
は
、
腰
痛
の

人
は
全
国
で
お
よ
そ
二
千
八
百
万
人
に
及
ぶ

と
の
こ
と
で
し
た
。
年
代
別
で
は
四
十
か
ら
六

十
代
に
多
く
、
六
十
代
の
約
四
割
が
腰
痛
が
あ

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
七
十
代
以
上

で
は
減
少
し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

腰
痛
は
、
骨
の
が
ん
、
圧
迫
骨
折
、
椎
間
板

ヘ
ル
ニ
ア
、
狭
窄
症
な
ど
で
も
起
こ
り
ま
す

が
、
こ
う
し
た
症
状
が
あ
る
と
き
は
病
院
で
治

療
を
受
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

腰
痛
の
約
八
割
以
上
は
原
因
不
明
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
の
指
針
で
は
、
こ
う

し
た
腰
痛
に
は
抗
炎
症
薬
や
鎮
痛
剤
な
ど
の

薬
物
療
法
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
長
く
続

く
よ
う
な
腰
痛
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
や
単
な
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
運
動
も
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
。 

安
静
は
必
ず
し
も
よ
い
も
の
で
は
な
く
、
む

し
ろ
積
極
的
な
日
常
活
動
を
実
践
し
た
方
が

痛
み
が
軽
く
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
参
加
要
件 

 

シ
ニ
ア
元
気
塾
に
参
加
す
る
に
は
、

次
の
要
件
を
満
た
し
て
い
る
こ
と
が

必
要
で
す 

 

●
袖
ケ
浦
市
在
住
者 

●
六
五
歳
以
上 

●
要
支
援
、
要
介
護
認
定
を
受
け
て
い

な
い
こ
と 

●
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
答
え
該
当
す
る
こ
と 

最
近
体
力
の
衰
え
が
顕
著
で
あ
る
、

な
か
な
か
外
出
の
機
会
が
な
い
な
ど
、

こ
の
ま
ま
で
は
心
配
と
い
う
と
き
は
、

袖
ケ
浦
市
役
所
「
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
」
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
保
健
師

が
対
応
い
た
し
ま
す
。 




