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おなか

おなかの筋肉を鍛えます。

横上げ

お尻（横）の筋肉を

鍛えます。

背伸び

ふくらはぎの筋肉を鍛え

ます。

い す

太ももの前側の筋肉を鍛えま

す。足は肩幅、つま先はやや

外側、まっすぐ前を向いたま

ま立ち上がる。そのあとひざ

を曲げて

いすに座る。

これを数回

くりかえす。

アップ

股関節まわりの筋肉を鍛

えます。椅子の横に立ち

手を椅子に軽く乗せ椅子

側の足に体重をかけ反対

側の足を太ももの

付け根から

膝を曲げて

上げ下げします。

編集・発行

アクティブ・シニア応援窓口

Vo.2

今年もよろしくお願いします

２０１９年１２月に最初の患者が報告された新型コロナウイルスは、あっという間

に世界中に広まりました。日本では昨年末には収束に向かったように見えましたが、

新たなオミクロン株の出現で再び感染が広がっています。

新緑の春がもうすぐですが、ソーシャルディスタンスとマスク生活はまだまだ続き

そうです。感染予防に最善をつくして有意義な毎日をすごしましょう。

「今！自分がやりたいことを見つけてトライしてください。」

私達は、そんな皆様を応援します。

アクティブ・シニア応援窓口 一同 令和４年３月

社会参加の１年をふりかえって（令和３年度）

☆新規登録者 １３６名

☆ボランティア参加人数 延べ１０６名

４月「道志会」でフルート演奏（4/3）「マイごみ探検隊」（4/10） ５月「目久尻川クリーンアップ

大作戦」（5/16） ７月「回想法 会場設営」（7/3）「長峰の森の花植え」（7/5）「オペラ衣装作り 打

合せ」（7/29）「学童保育体験にこにこクラブ」（7/30） ８月「冒険遊び場 ドリームプレイウッ

ズの整備」（8/1）「ホタル生息地の整備」（8/22） ９月「回想法 会場設営」（9/30）

１０月麻雀ボランティア開始 「回想法基礎講座」会場設営（10/7）「ラディーチェで油絵指導」

（10/26）「あやせでオペラを」送迎ドライバー (10/28) １１月「長峰の森の花植え」（11/10）

「目久尻川クリーンアップ大作戦」（11/7） １２月「回想法基礎講座」会場設営（12/11）「スペ

シャルコンサート 会場係」（12/12）「マイごみ探検隊」（12/23） 令和４年１月「スマイルクラブ

新年会」で三線演奏（R4.1/16）

☆健康に関する講座参加人数 延べ９５名

☆趣味に関する講座参加人数 延べ２７名

☆学びに関する講座参加人数 延べ５１名

コロナ禍にもかかわらず大勢の皆様にアクティブに活動して頂きました。

今年も心機一転、ボランティアや興味のある講座にどんどん参加してください。

アクティブ・シニア応援窓口

TEL 0467-70-5633 FAX 0467-70-5702
（綾瀬市役所事務棟１階 8番窓口）

月曜日～金曜日 ９時～１２時 １３時～１７時 （祝日、年末年始除く）

〒252-1192綾瀬市早川 550
Eメール y.k.5016@sea.plala.or.jp

あ
や
せ
貯
筋
体
操
の
歌

皆
で
歩
こ
う

あ
や
せ
の
ま
ち
を

富
士
山
み
な
が
ら

春
日
原

ホ
タ
ル
の
城
山

バ
ラ
の
光
綾

毎
日
あ
る
い
て

筋
肉
貯
筋

※
「
線
路
は
続
く
よ
ど
こ
ま
で
も
」

の
メ
ロ
デ
ィ

ご
長
寿
あ
じ
さ
い

令
和
３
年
６
月
に
い
た
だ
き
ま
し
た
。

最
初
は
き
れ
い
な
水
色
で
し
た
が
、
今
で

は
す
っ
か
り
黄
緑
色
に
変
身
し
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
枯
れ
ず
に
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
こ
の
あ
じ
さ
い
に
是
非
会
い

に
き
て
く
だ
さ
い
。

北米大陸の最北端、北極海沿岸トゥクトヤクトゥクと言う

人口約 950人の町です。2019年 9月 3日 AM1：49撮影

皆さまからの希望・要望・ご意見をお待ちします

私たちの脳は楽しんでいる時に活性化します。

ご自分がやりたい事ややってみたい事を発信し共有しませんか？

2022年も皆さまとともに企画し実行できる応援窓口を目指します。

「健康寿命を延ばしましょう」

健康寿命とは、介護を受けたり寝たきりになったりせず、

自立した日常生活が送れる期間の事です。

長生きは「運」ではなく「習慣」だと言われます。

脚の筋肉貯筋運動を習慣にして

元気に前向きにすごしましょう。
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