
 

創 刊 号 

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 
 

≪送迎バス（登録制）≫ 

会場までの往復が困難な方には送迎バス

を運行しています。送迎バスは可能な限

りご自宅の近くまでまいります。 

袖ケ浦市通所型介護予防事業 

「シニア元気塾」 

 

か
り
改
善
し
て
い
た
と
い
い
ま
す
。
こ

の
ほ
か
、
「
杖
が
い
ら
な
く
な
っ
た
」

「
夜
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
」「
友
だ
ち
が
で
き
た
」「
週
一
回
の

教
室
が
す
ご
く
楽
し
み
に
な
っ
た
」
な

ど
喜
び
の
声
を
た
く
さ
ん
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。 

参
加
者
の
ほ
と
ん
ど
は
、
講
習
会
開

始
当
初
、
自
分
の
カ
ラ
ダ
に
不
安
を
持

っ
て
い
た
よ
う
で
し
た
が
、
一
緒
に
参

加
し
て
い
る
仲
間
の
状
態
と
見
比
べ

た
り
、
指
導
員
や
看
護
師
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
聞
き
な
が
ら
、
尐
し
ず
つ
自
信
を

取
り
戻
し
て
い
っ
た
よ
う
で
す
。 

今
ま
で
で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
こ
と
を

報
告
し
て
く
れ
る
と
き
は
、
本
当
に
う

れ
し
そ
う
で
す
。
ま
た
、
そ
の
た
び
に

健
康
度
が
向
上
し
て
い
る
の
が
感
じ

ら
れ
ま
す
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
に
参
加
す
る
こ
と

で
得
ら
れ
る
効
果
は
こ
の
ほ
か
に
も

さ
ま
ざ
ま
な
形
で
表
れ
て
い
る
よ
う

で
す
。
「
外
に
出
る
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
主
人
が
と
て
も
優
し
く
な
っ
た
（
参

加
者
の
ご
家
族
）
」「
親
戚
か
ら
姿
勢
が

良
く
な
っ
た
と
い
わ
れ
た
」
「
筋
肉
が

つ
い
た
ね
と
医
者
に
褒
め
ら
れ
た
」
な

ど
、
他
人
か
ら
指
摘
さ
れ
る
こ
と
で
気

づ
く
効
果
も
あ
り
ま
す
。
本
人
に
と
っ

て
は
何
よ
り
の
褒
め
言
葉
に
な
り
、
ま

す
ま
す
張
り
切
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

かかと上げ筋力向上運動 

 

平
成
二
十
四
年
度
は
袖
ケ
浦
健
康

づ
く
り
支
援
セ
ン
タ
ー
（
ガ
ウ
ラ
ン

ド
）
で
二
教
室
と
平
川
公
民
館
、
お
か

の
う
え
図
書
館
の
計
四
会
場
で
そ
れ

ぞ
れ
週
一
回
の
運
動
講
習
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
教
室
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

は
、
運
動
講
習
の
他
、
年
四
回
の
栄
養

講
習
、
年
四
回
の
口
腔
講
習
が
お
こ
な

わ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
事
業
は
、「
運
動
・
栄
養
・
口

腔
」
の
複
合
的
な
介
護
予
防
（
二
次

予
防
）
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し
て
市
内
四

会
場
に
て
展
開
さ
れ
、
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
受
託
し
て
い
ま
す
。 

こ
の
教
室
で
は
、
参
加
者
が
運
動

器
の
機
能
低
下
に
起
因
す
る
日
常
生

活
上
の
支
障
等
を
自
覚
し
て
、
日
常
生

活
機
能
を
維
持
、
改
善
す
る
た
め
の
運

動
の
紹
介
と
参
加
者
自
ら
の
運
動
習

慣
の
確
立
を
目
指
し
て
お
こ
な
っ
て

い
ま
す
。
運
動
で
は
主
に
、
動
き
や
す

い
カ
ラ
ダ
づ
く
り
を
、
栄
養
で
は
管
理

栄
養
士
に
よ
る
日
常
生
活
に
密
着
し

た
食
事
の
方
法
等
を
お
こ
な
い
、
ま

た
、
健
康
的
な
生
活
を
送
る
う
え
で
必

要
な
「
同
志
」、「
仲
間
」
づ
く
り
も
積

極
的
に
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。 

平
成
二
十
五
年
一
月
に
開
講
七
ヶ

月
を
経
過
し
、
参
加
者
同
志
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
充
実
し
、
平
均
八

十
％
を
超
え
る
高
い
出
席
率
で
教
室

が
展
開
し
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
シ
ニ
ア
元
気
塾
を
卒
業
し
、

自
ら
の
活
動
で
健
康
づ
く
り
を
実
践

す
る
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
へ
の

移
行
者
も
徐
々
に
増
え
、
個
々
の
Ｑ
Ｏ

Ｌ
（
生
活
の
質
）
の
向
上
は
も
と
よ
り

健
康
寿
命
（
一
口
メ
モ
参
照
）
を
で
き

る
限
り
の
ば
し
、
袖
ケ
浦
市
が
掲
げ
る

「
健
康
で
美
し
く
長
生
き
で
き
る
ま

ち
づ
く
り
」
の
実
現
に
向
け
確
実
な
歩

み
を
す
す
め
て
い
ま
す
。 

教室風景（チューブ体操） 

 

シ
ニ
ア
元
気
塾
は
、
袖
ケ
浦
市
の
介
護
予
防
事
業
の
一
環
と
し
て
、

平
成
十
八
年
度
か
ら
継
続
し
て
実
施
さ
れ
て
い
る
運
動
教
室
事
業

で
、
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
事
業
を
受
託
し
、
現
在
、
市
内
四
会
場
で
実
施
さ
れ
、
シ
ニ
ア
元

気
塾
を
卒
業
し
た
人
た
ち
は
新
た
な
ス
テ
ー
ジ
で
健
康
長
寿
を
目
指

し
、
元
気
一
杯
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。 

座ったままの体操（おかのうえ図書館） 

創刊号（A） 平成 25年 1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 

市
内
四
会
場
で
四
教
室
開
催 

運
動
の
成
果
と
参
加
者
の 

喜
び
の
声 

六
月
に
ス
タ
ー
ト
し
た
教
室
の
参

加
者
反
応
は
上
々
。
平
川
公
民
館
の
教

室
に
参
加
の
女
性
（
七
十
一
歳
）
は
、

開
始
二
ヶ
月
目
の
あ
る
日
、
そ
れ
ま
で

の
ぼ
れ
な
か
っ
た
階
段
に
挑
戦
し
た

と
こ
ろ
無
理
せ
ず
に
痛
み
を
感
じ

る
こ
と
な
く
の
ぼ
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
と
の
こ
と
。
ま
た
、
現

在
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
コ
ー
ス
に

参
加
し
て
い
る
小
見
川
さ
ん
は
、
数

年
来
悩
ま
さ
れ
て
い
た
首
の
痛
み
が

教
室
開
始
一
カ
月
目
ま
で
に
は
す
っ



屋外でのウォーキング講習 

膝の痛みを感じることなくウォーキングするコツの講習

屋外栄養講習 

男性も女性も一緒になっておいしくいただきました 

全身をほぐす運動 

カラダの状態を確かめながらのバランス運動の講習 

  

  

三
ヶ
月
に
一
度
お
こ
な
わ
れ
ま
す
。 

講
習
は
、
管
理
栄
養
士
や
保
健
師
が

講
師
と
な
り
、
実
生
活
で
役
立
つ
さ
ま

ざ
ま
な
情
報
を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。 

平
成
二
十
四
年
十
月
に
実
施

し
た
栄
養
講
習
で
は
、
屋
外
の
バ

ー
ベ
キ
ュ
ー
施
設
を
活
用
し
、
炭

火
で
「
き
の
こ
す
い
と
ん
」
と
、
工
夫

を
凝
ら
し
た
タ
レ
で
食
べ
る
「
野
菜
焼

き
」
な
ど
を
参
加
者
で
協
力
し
な
が
ら

料
理
し
、
楽
し
く
語
ら
い
な
が
ら
い
た

だ
き
、
よ
り
生
活
に
活
か
せ
る
内
容
の

講
習
と
な
り
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
は

「
非
常
に
た
め
に
な
っ
た
」
と
大
好
評

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

ま
た
、
あ
る
方
か
ら
は
、
こ
の
と
き

の
屋
外
栄
養
講
習
を
機
に
、
外
出
の
楽

し
さ
が
癖
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い

う
声
も
聞
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

高
齢
期
の
健
康
維
持
に
は
、
運
動
習

慣
と
し
っ
か
り
と
し
た
栄
養
摂
取
が

大
切
な
の
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
し
て
何
よ
り
も
、
外
に
出
て
会

話
の
機
会
を
多
く
持
つ
こ
と
が
、
元
気

の
素
に
な
る
と
言
え
そ
う
で
す
。 

創刊号（B） 平成 25年 1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 

元
気
の
素
は
、
体
力
で
す
。
し
か
し
、

体
力
を
つ
け
る
と
い
っ
て
も
若
者
の

そ
れ
と
は
勝
手
が
違
い
ま
す
。
そ
こ
で

シ
ニ
ア
元
気
塾
で
は
、
カ
ラ
ダ
の
動
き

や
す
さ
を
高
め
る
こ
と
を
目
指
し
、
次

い
で
必
要
な
筋
力
を
引
き
出
せ
る
よ

う
適
度
な
筋
力
向
上
運
動
を
実
践
し

て
い
ま
す
。 

具
体
的
に
は
、
上
半
身
、
下
半
身
の

ス
ト
レ
ッ
チ
に
始
ま
り
、
各
関
節
を
滑

ら
か
に
動
か
す
動
作
を
繰
り
返
し
実

践
し
ま
す
。
そ
の
際
、
ど
こ
の
筋
肉
を

活
用
し
て
い
る
の
か
、
動
か
そ
う
と
し

て
い
る
と
こ
ろ
を
意
識
し
て
い
る
か

な
ど
、
脳
ト
レ
の
要
素
も
取
り
入
れ
て

い
ま
す
。
で
き
な
い
と
思
っ
て
い
た
こ

と
が
、
実
は
試
し
た
こ
と
が
な
い
だ
け

だ
っ
た
な
ど
、
新
た
な
発
見
に
つ
な
が

っ
た
例
も
複
数
あ
り
ま
し
た
。 

全
身
を
ほ
ぐ
す
運
動
（
左
写
真
）
は
、

ゆ
っ
く
り
と
動
か
し
常
に
自
分
の
限

界
を
見
極
め
な
が
ら
進
め
て
い
ま

す
。
床
に
座
っ
て
の
運
動
は
、
柔

軟
性
の
問
題
か
ら
苦
手
に
す
る

人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
シ
ニ
ア
元
気
塾
の
参
加
者
は
こ

の
問
題
も
克
服
し
今
で
は
全
員
が
床

に
座
っ
て
の
運
動
も
可
能
と
な
り
ま

し
た
。 

こ
の
ほ
か
ゴ
ム
チ
ュ
ー
ブ
を
使
用

し
た
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
も
毎

週
実
践
し
、
そ
の
効
果
を
確
か
め
る
意

味
も
含
め
、
屋
外
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

講
習
も
お
こ
な
い
ま
し
た
。
室
内
環
境

と
は
違
い
、
外
の
空
気
を
吸
い
な
が

ら
、
自
然
の
景
色
の
中
を
歩
い
て
い
ま

す
。
参
加
者
か
ら
は
階
段
が
楽
に
昇
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
、
歩
い
て
も
疲
れ
を

感
じ
な
い
な
ど
う
れ
し
い
感
想
が

続
々
と
出
て
い
ま
す
。 

   

シ
ニ
ア
元
気
塾
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
は
運
動
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

栄
養
講
習
や
口
腔
講
習
が
そ
れ
ぞ
れ

◆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 

 

運
動
講
習 

そ
の
他
の
講
習 

一
口
メ
モ 

健
康
寿
命
と
は 

 

日
常
的
な
介
護
に
頼
る
こ
と
な
く
、
心
身
と

も
に
健
康
で
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
期
間
の

こ
と
。
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
が
２
０
０

０
年
に
提
唱
し
た
新
し
い
寿
命
の
指
標
で
、
平

均
寿
命
か
ら
寝
た
き
り
や
認
知
症
な
ど
の
介

護
状
態
の
期
間
を
差
し
引
い
て
算
出
す
る
。
Ｗ

Ｈ
Ｏ
が
発
表
し
た
２
０
０
７
年
の
日
本
の
健

康
寿
命
は
、
男
女
平
均
が
７
６
歳
（
平
均
寿
命

８
３
歳
）
と
世
界
第
１
位
で
あ
っ
た
。 

し
か
し
、
欧
米
諸
国
の
状
態
と
比
較
す
る

と
、
健
康
寿
命
と
平
均
寿
命
と
の
差
が
大
き
い

傾
向
に
あ
り
、
今
後
、
健
康
寿
命
の
伸
び
が
平

均
寿
命
の
伸
び
を
上
回
る
健
康
増
進
の
対
策

が
社
会
の
大
き
な
課
題
に
な
っ
て
い
る
。 

厚
生
労
働
省
（
当
時
の
厚
生
省
）
が
２
０
０

０
年
に
策
定
し
た
「
２
１
世
紀
に
お
け
る
国
民

健
康
づ
く
り
運
動
」（
健
康
日
本
２
１
）
で
は
、

健
康
寿
命
を
延
伸
し
て
平
均
寿
命
と
の
差
を

縮
め
、
介
護
に
頼
ら
ず
に
長
く
健
康
に
暮
ら
す

こ
と
を
目
指
し
て
い
る
。 

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
。 

シ
ニ
ア
元
気
塾
に
ご
参
加
の
際
は
、

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
配
布
す

る
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に
回
答
し
、
保
健

師
の
面
談
が
必
要
で
す
。 
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