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シルバーリハビリ体操で、毎日元気に！
あなたも始めてみませんか？

　行方市では、高齢者の皆さんが介護を必要とせず、健康で生き生きとした毎日を送れるように、
行方市シルバーリハビリ体操指導士会と地域包括支援センターが中心となって「シルバーリハビ
リ体操」の普及を進めています。
　元気な体を維持したいと思っている皆さん、指導士と一緒に無理なく楽しく、始めてみませんか。
【問い合わせ】行方市地域包括支援センター（玉造保健センター内）☎ 0299-55-0114

　

現
在
、
市
で
は
33
の
会
場
で
シ
ル

バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
教
室
を
開
催
し
て

い
ま
す
（
詳
し
く
は
４
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
）。

　
教
室
は
、
自
転
車
や
車
の
運
転
に
不

安
が
あ
る
方
で
も
参
加
し
や
す
い
よ
う

に
、地
区
の
公
民
館
や
集
会
所
な
ど「
歩

い
て
も
行
け
る
場
所
」
で
開
催
し
て
い

ま
す
。

　
参
加
者
の
皆
さ
ん
は
、
ご
近
所
の
方

と
一
緒
に
体
操
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。
決
ま
っ
た
時
間
に
決
ま
っ
た
場
所

に
集
ま
り
、
友
人
と
会
話
を
楽
し
む
こ

「
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
」
と
は

　
茨
城
県
立
健
康
プ
ラ
ザ
管
理
者
の
大

田
仁
史
先
生
が
考
案
し
た
、
介
護
予
防

の
た
め
の
体
操
で
す
。

　
関
節
の
柔
軟
性
を
高
め
、
筋
肉
を
強

化
で
き
る
運
動
で
、
高
齢
者
は
も
ち
ろ

ん
、
ど
な
た
で
も
無
理
せ
ず
自
分
の
体

力
や
体
調
に
合
わ
せ
て
、
気
軽
に
取
り

組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
教
室

と
で
、
認
知
機
能
の
維
持
に
も
効
果

が
あ
り
ま
す
。
担
当
す
る
指
導
士
も

地
元
の
方
な
の
で
、
和
や
か
な
雰
囲

気
で
笑
顔
が
絶
え
ま
せ
ん
。

　

現
在
は
、
約
４
０
０
人
の
方
が
教

室
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

元
気
な
体
を
維
持
し
た
い
方
、
生

き
生
き
と
し
た
毎
日
を
送
り
た
い
方
、

ぜ
ひ
一
緒
に
体
操
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
ご
自
宅
近
く
で
教
室
の
開
催

が
な
く
、
グ
ル
ー
プ
で
体
操
を
行
い

た
い
場
合
は
指
導
士
を
派
遣
し
ま
す

の
で
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

楽しく和やかに。体操の様子

シルバーリハビリ体操教室「白帆会」（麻生地区）
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指
導
士
会
は
発
足
当
初
、
指
導
士
６
人
、

教
室
３
カ
所
で
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
現
在

（
１
月
末
時
点
）
で
は
、
指
導
士
77
人
、
教
室

数
は
33
カ
所
に
な
り
、
地
域
で
の
認
知
度
が

高
ま
っ
て
き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

指
導
士
会
も
、
発
足
し
て
か
ら
昨
年
で
10

周
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
れ

も
地
域
の
皆
さ
ま
と
、
日
々
活
動
し
て
い
る
指
導
士

の
皆
さ
ま
の
お
か
げ
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　
教
室
に
参
加
さ
れ
て
い
る
皆
さ
ん
か
ら
「
つ
ま
ず

か
な
く
な
っ
た
」「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
が
開
け
ら
れ
る
」

等
の
声
を
聞
く
と
、
私
た
ち
指
導
士
の
励
み
に
も
な

り
ま
す
。

　
１
日
１
ミ
リ
１
グ
ラ
ム
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

１
人
で
も
無
理
な
く
で
き
る
の
が
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ

リ
体
操
で
す
。
健
康
で
若
々
し
く
生
活
が
送
れ
る
よ

う
心
が
け
、
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。
自
分
の
健
康

は
自
分
で
守
り
ま
し
ょ
う
。

　
体
操
教
室
に
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。

行方市シルバーリハビリ体操指導士会
会長　菅澤トヨさん

　
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
始
め
て
か
ら
、

丸
７
年
に
な
り
ま
し
た
。
日
々
健
康
で
あ
る

こ
と
を
実
感
し
、
体
操
を
続
け
て
い
て
本
当

に
良
か
っ
た
な
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で
悩

ん
で
い
た
肩
こ
り
や
膝
の
痛
み
が
な
く
な
っ

た
ん
で
す
よ
。
毎
日
元
気
い
っ
ぱ
い
で
す
。
ち
ょ
っ

と
調
子
が
悪
い
な
と
感
じ
た
と
こ
ろ
も
、
体
操
を
し

て
い
る
と
改
善
さ
れ
ま
す
。
何
よ
り
、
自
宅
で
１
人

で
も
で
き
る
と
こ
ろ
が
、
こ
の
体
操
の
良
い
と
こ
ろ

だ
と
思
い
ま
す
。

　
体
操
教
室
に
来
る
と
、
皆
さ
ん
和
気
あ
い
あ
い
と

楽
し
く
活
動
し
て
い
て
、
ま
す
ま
す
元
気
に
な
り
ま

す
ね
。
参
加
者
が
増
え
て
、
今
ま
で
以
上
に
友
だ
ち

の
輪
が
広
が
る
と
い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
、
健
康
寿
命
の
た
め
、
自
分
の
介
護

予
防
の
た
め
に
ず
っ
と
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。 シルバーリハビリ体操教室「白帆会」

参加者　土子美代子さん

参加者の声

行方市シルバーリハビリ体操指導士会
麻生支部長　城御堂義雄さん

　
定
年
退
職
後
、
妻
と
一
緒
に
県
立
健
康
プ
ラ

ザ
の
講
習
を
受
け
て
指
導
士
と
な
り
ま
し
た
。

　

仕
事
を
し
て
い
た
頃
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
を
続

け
て
い
て
、
昔
か
ら
体
を
動
か
す
こ
と
が
好

き
な
ん
で
す
。
自
分
は
同
年
代
に
は
負
け
た

く
な
い
、
そ
の
中
で
も
元
気
で
い
た
い
と
い
う
思
い

が
あ
り
、
こ
の
体
操
を
続
け
て
い
る
と
健
康
で
あ
る

こ
と
を
実
感
し
ま
す
。

　

今
ま
で
自
由
に
動
い
て
い
た
体
が
動
か
な
く
な
っ

た
ら
困
り
ま
す
よ
ね
。
こ
の
体
操
は
、
腰
痛
や
膝
痛

に
大
変
効
果
が
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
に
も
ぜ
ひ
体
を

動
か
し
て
い
た
だ
き
、
効
果
を
実
感
し
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。
行
方
市
は
男
性
の
参
加
者
が
少
な
い
の

が
、
ち
ょ
っ
と
寂
し
い
か
な
。
男
性
も
ぜ
ひ
、
気
軽

に
お
近
く
の
体
操
教
室
に
お
い
で
く
だ
さ
い
。
一
緒

に
体
操
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
女
性
に
比
べ
男
性
の
指
導
士
も
少
な
い
の

で
、
私
の
よ
う
に
定
年
後
の
活
動
の
一
つ
と
し
て
、

指
導
士
を
目
指
す
方
が
い
た
ら
う
れ
し
い
で
す
ね
。

指導士の声

指導士会長の声
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シルバーリハビリ体操教室　参加者募集！
体操の時間は、１時間半から２時間程度です。病院で運動制限されている方はご相談ください。
【申し込み・問い合わせ】地域包括支援センター（玉造保健センター内）☎０２９９－５５－０１１４

教室名 開催日 時間 会場
麻生はつらつ会 第１・３金曜日 午前９時 30 分～ 麻生公民館
行方みどり会 第１・３木曜日 午前９時 30 分～ 西浦地区学習センター
新田若葉会 第２・４金曜日 午前９時 30 分～ 新田集会所
中台・なかよし会 第２・４水曜日 午前９時 30 分～ 中台コミュニティセンター
島並・コスモス会 第１・３金曜日 午後１時 30 分～ 島並農村集落センター
白帆会 第１・３火曜日 午後１時 30 分～ 西浦地区学習センター
藤井久保らくらく会 第１・３月曜日 午前９時 30 分～ 中之坊集会所
下渕シルシル会 第１・３火曜日 午前９時 30 分～ コミュニティセンター下渕会館

■麻生地区

■北浦地区
教室名 開催日 時間 会場

はつらつ寿会 第１・３火曜日 午前 10 時～ 北浦荘
ラーク北浦 第２・４金曜日 午後１時 30 分～ 北浦公民館
要・すずらん会 第２・４月曜日 午前９時～ 要地区館
稲ヶ谷・カナリヤ会 第２・４月曜日 午前９時～ 稲ヶ谷カナリヤ児童館
依田谷・すみれ会 第１土曜日 午前９時 30 分～ 依田谷児童館
行戸十ヶ沢・ひばり会 第１・３金曜日 午前９時～ 行戸十ヶ沢公民館
武田・両宿会 第２・４木曜日 午前９時 30 分～ 武田地区館
小貫楽々体操 第１・３水曜日 午後１時 30 分～ 小貫地区学習センター
東大和名 第１・３火曜日 午後１時 30 分～ 東大和名生活改善センター
成田ほがらか教室 第１・３金曜日 午後１時 30 分～ 成田田園都市センター
内宿 第１・３土曜日 午前９時 30 分～ 内宿ふるさとコミュニティセンター
長野江 第２・４水曜日 午前９時 30 分～ 長野江田園都市センター
繁昌 第２・４金曜日 午前９時 30 分～ 繁昌地区学習センター

■玉造地区
教室名 開催日 時間 会場

あさがお・水仙 第２・４月曜日 午後１時 30 分～ 玉造保健センター
藤井長寿会 第２・４金曜日 午前９時 30 分～ 藤井公民館
ひまわり 第２・（4）水曜日 午後１時 30 分～ 榎本地区農民研修センター
紫陽花 第１・３木曜日 午後１時 30 分～ 玉造公民館
新田親和会 第１水曜日 午後１時 30 分～ 新田コミュニティセンター
舟津親和会 第１・３火曜日 午前９時 30 分～ 舟津ふるさとコミュニティセンター
なでしこ羽生 第２・４木曜日 午前９時 30 分～ 羽生地区学習センター
大好き上山会 第１・３金曜日 午前９時 30 分～ 上山農村集落センター
中山貯筋クラブ 第２・４木曜日 午後１時 30 分～ 中山生活改善センター
山ゆり会 第１・3 月曜日 午前９時 30 分～ 西蓮寺公民館
リフレッシュ八木蒔 第２・４月曜日 午前９時 30 分～ 八木蒔地区学習センター
敬愛クラブ 第４火曜日 午前９時 30 分～ 谷島コミュニティセンター

成田ほがらか教室（北浦地区） 大好き上山会（玉造地区）
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シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
に
な
っ
て
、
地
域
で
活
動
し
ま
せ
ん
か

　
「
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
」は
、

地
域
に
お
い
て
、
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体

操
を
普
及
さ
せ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
実
践
者

で
あ
り
、
指
導
者
で
す
。

　

１
級
か
ら
３
級
ま
で
、
い
ず
れ
も
シ
ル

バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
養
成
講
習
会

の
日
程
を
修
了
し
、
認
定
の
基
準
を
満
た

す
と
、
茨
城
県
知
事
か
ら
認
定
証
が
交
付

さ
れ
ま
す
。

　

次
に
該
当
す
る
方
で
あ
れ
ば
、
ど
な
た

で
も
指
導
士
に
な
れ
ま
す
。

①�

行
方
市
民
で
お
お
む
ね
60
歳
以
上
の
方

②
常
勤
の
職
に
就
い
て
い
な
い
方

③�

認
定
後
に
地
域
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

で
き
る
方

シルバーリハビリ体操指導士のマーク

【
問
い
合
わ
せ
】

　
行
方
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　
（
玉
造
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）

　
☎
０
２
９
９ｰ

５
５ｰ

０
１
１
４

昨年行われた３級養成講習会にて

　

平
成
30
年
度
の
養
成
講
習
会
は
、
鉾

田
市
と
の
共
同
開
催
を
計
画
中
で
す
。

　

会
場
は
鉾
田
市
で
開
催
予
定
で
す
。

興
味
の
あ
る
方
、
地
域
で
活
動
し
て
み

た
い
方
は
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　

開
催
時
期
な
ど
詳
し
い
こ
と
が
決
ま

り
ま
し
た
ら
、
市
報
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　
「
指
導
士
養
成
講
習
会
を
受
け
た
住
民

が
、
地
域
で
住
民
に
体
操
を
指
導
す
る
」
と

い
う
仕
組
み
の
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
。

　
指
導
士
に
な
っ
て
、
地
域
で
活
動
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

（出典：茨城県長寿福祉課）※�１級指導士は２級・３級指導士の資格を有し、２級指導士は
３級指導士の資格を有しています


