
猫宮
打越
川登
はつらつ小岱

向一部
金山
天神木

城小路
深瀬ヶ丘
青葉

原
開
はつらつ1期

新町
本村
上井手上
万田中
大谷

住吉
南増永

牛水下
北増永
揚増永
中一部
桜山2
はつらつ3期

東宮内
月時 間 火 水 木 金

桜山
万田西
府本

9時30分～

10時～

13時30分～

万田東
唐池
田倉

月田
大平
井川ロ
はつらつ4期

上井手下
昭和町
宮内
市屋
金屋
はつらつ2期

川北
中増永
西原町
古庄原

庄山
倉懸
境崎
川後田
助丸
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　 おおむね65歳以上　　各地域の公民館・集会所など
　 ※はつらつ1期～4期教室（潮湯憩いの場）、はつらつ小岱（小岱工芸館）は市内全ての人が対象
　 ラジオ体操・ストレッチ・筋カトレーニング・リズム体操など
　 開始から約90分間　　無料(会場によっては光熱費代などの徴収あり)
　 荒尾市社会福祉協議会　☎66-2993

対

内

問

時 料

場

動
け
る
老
後
の
た
め
に

筋
肉
を
鍛
え
て
貯
め
る
！

　「
い
ー
ち
、に
ー
、さ
ー
ん
」と
い
う
元
気
な

か
け
声
と
と
も
に
、手
に
持
っ
た
カ
ラ
フ
ル

な
ボ
ー
ル
を
上
下
左
右
に
動
か
し
て
い
る

み
な
さ
ん
。こ
れ
は
温
浴
施
設「
潮
湯
」の

憩
い
の
場
で
行
わ
れ
て
い
る「
貯
筋
体
操

教
室
」の
風
景
で
す
。「
貯
筋
体
操
」と
は
、

運
動
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
筋
肉
を
鍛

え
、貯
金
す
る
よ
う
に
蓄
え
て
い
こ
う
と

い
う
主
旨
で
行
わ
れ
て
い
る
体
操
で
す
。

　
教
室
で
は
お
お
む
ね
65
歳
以
上
を
対
象

に
、ラ
ジ
オ
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
・
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
・
リ
ズ
ム
体
操
な
ど
を
行
い
、

柔
軟
性
の
向
上
や
転
倒
予
防
を
目
的
と
し

て
い
ま
す
。現
在
、市
内
で
は
、地
域
の
公

民
館
や
集
会
場
な
ど
54
カ
所
で
教
室
が
開

催
さ
れ
て
い
ま
す
。

体
づ
く
り
だ
け
で
な
く
、

居
場
所
と
し
て
の
役
目
も

　
地
域
の
体
操
・
運
動
教
室
の
取
り
組
み

は
、以
前
は
個
々
の
地
域
が
独
自
に
行
っ

て
い
ま
し
た
が
、平
成
21
年
度
か
ら
市
が

サ
ポ
ー
ト
を
始
め
、社
会
福
祉
協
議
会
と

協
力
し
て
体
操
メ
ニ
ュ
ー
の
提
供
や
教
室

運
営
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。

「
貯
筋
体
操
教
室
」と
い
う
の
が
統
一
し
た

名
称
で
す
が
、愛
称
を
つ
け
て
い
る
教
室

も
あ
り
、各
教
室
と
も
地
域
の
有
志
に

よ
っ
て
自
主
サ
ー
ク
ル
の
よ
う
な
か
た
ち

で
運
営
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
貯
筋
体
操
教
室
で
、6
年
間
に

渡
り
運
動
指
導
を
行
っ
て
き
た
、

は
ま
だ

浜
田

あ
や綾

さ
ん
に
よ
る
と
、体
操
を
通
じ
て
健
康
に

な
る
だ
け
で
な
く
、人
と
顔
を
合
わ
せ
て

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
る
こ
と
で
、性

格
が
明
る
く
な
っ
た
、社
交
的
に
な
っ
た
と

い
う
参
加
者
さ
ん
も
多
い
の
だ
と
か
。体
操

に
通
い
始
め
て
膝
や
肩
の
痛
み
が
な
く
な
っ

た
と
い
う
80
代
の
女
性
も
、ほ
か
の
参
加
者

同
様
に「
み
ん
な
で
取
り
組
む
楽
し
さ
」を

魅
力
の
一
つ
と
し
て
挙
げ
て
い
ま
し
た
。

　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る
介
護
予
防
の
機

能
と
、居
場
所
と
し
て
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の

機
能
。貯
筋
体
操
教
室
か
ら
は
、さ
ま
ざ
ま

な
メ
リ
ッ
ト
と
笑
顔
が
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

貯筋体操教室に通い始めたのは、市の
広報紙を見た知り合いからすすめられ
たのがキッカケです。私はもともと体を
動かすのが好きな方ですが、貯筋体操
は運動の強さや量がちょうど良いです
ね。40年ほど前に患った乳がんの影響
でずっと肩が痛かったのですが、ここで
体操を続けていたら、あまり痛みを感
じなくなりました。そして2年前に大腿
骨を骨折したときも、病院とこの教室
でリハビリを続けていたら立てるよう
になり、車の運転もできるようになりま
した。これにはお医者さんも驚
いていましたね。教室では
仲間と一緒に体を動か
すのも楽しいです!

楽しく貯筋体操を続けて
大腿骨骨折からも見事に復活!
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いちにっ
さんしっ

まだまだ
元気!

日
頃
か
ら
運
動
し
て「
筋
力
」を
貯
め
よ
う
！
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音楽を流しながらタオル
でストレッチ! 少々きつ
くても音楽があることで
楽しくできます。

\ /�ߔまߡߞ߿૕ᠲߥࠎߎ 
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はしもと

橋本
ひさこ

久子さん（80歳）

貯筋体操に
通い始めて5年

リズム体操
肩まわりや肩甲骨を意
識します。四十肩・五十
肩にならないように首・
肩中心にまわします。

肩まわりの
ボールトレーニング

お風呂のふちをまたいだ
り、階段を歩いたりの動作
で足が上がりやすくする
ために腸腰筋を鍛えます。

ボールの足通し

※上記以外に、健康づくり推進員協議会が行う「体力アップ体操」を実施している地域もあります。
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