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　活動テーマ　～健康は自分の手で～
　
　９時になったら準備体操で体をほぐした後、ＤＶＤで元気アップ体操をしてます。その後「365歩
のマーチ」で足踏み体操をして終了します。
　活動を通して皆さんから「転倒しなくなった」『転倒しそうになっても、踏ん張りがきくようになっ

た』との声が聴かれます。体操を始めると「あいたた～❕」『曲がら～ん』と笑い声の中で楽しく

行っています。
　また、朝のニュースや近況報告など、情報交換の場にもなっています。少人数ですが、週1回
顔を合わせ笑い、一緒に体操し、それが日々の元気・健康につながればと思っています。

志津里しゅーいち体操

１0名

主な活動内容

①開催頻度　：　毎週月曜日　９：００から

②場所　　　　：　志津里公民館

③体操以外の活動　：　（情報交換など）


