
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かいごよぼうにイイコトしんぶん 

2020.8.発行 

令和２年度 №２ 

ＮＰＯ法人エンパワメント輝き 

「うつさない もらわない 新様式」 

新型コロナの収束の日まで、油断せず、これまでどお

り、各会場での活動での新型コロナウイルス感染拡

大を防ぐための対応のご協力をお願いします。 

 

・マスクの着用 

・体調の管理や観察 

・手指や会場の備品の消毒等 

・三密を避ける行動 

「かいごよぼうにイイコトしんぶん」 

は、洋野町から委託を受け、 

ＮＰＯ法人エンパワメント輝きが 

作成・発行しております。 

 

 

お盆を終え夏の行事がひと段落ですが、まだまだ、菜園での作業や屋外での運動など強い日差

しの下での活動が続きます。 

適度に休憩をとり、冷たい飲み物等の水分を補給するなどして熱中症の予防につとめましょう。 

のどが渇く前に意識的に一時間に一回程度を目安に水分補給すると良いでしょう。 

屋内では、適度な冷房や扇風機の利用や換気をしたり、風通しの良い服装にするなどの工夫を

して過ごしやすく夏をのりきりましょう！ 

  毎日の生活にストレッチをとりいれていきましょう！ 

●手首・腕のストレッチ● 

 

手のひらを上にして腕を伸ば

し、反の手でゆっくり反対側の

手を使って伸ばします。 

（右 15秒、左 15秒） 

●太ももの裏のストレッチ● 

 

イスに浅く腰掛けます。 

片足を伸ばしかかとをついて、つま先を

しっかり立てて、背筋を伸ばしてからだ

を前に倒します。 

（右 15秒、左 15秒） 

●首のストレッチ● 

 

ゆっくりと首をまわして 

いきます。 

（右 2回、左 2回） 

 
おうちでも 

いきいき百歳体操！ 

※近隣の市町村での新型コロナ感染

がありましたが、各会の皆様の 

早急な対応に感謝しています。 

今後とも、ご理解とご協力を 

よろしくお願いします。 

まだまだ熱中症要注意！ 

https://tsukatte.com/wp-content/uploads/2020/02/thermometer.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いきいき百歳体操 実施会場随時募集中 

◎体操に必要なＤＶＤとオモリは 

無料で貸し出ししています。 

◎出張体験をご希望の方 

（3人以上のグループ）は、 

お問合せください！ 
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いきいき百歳体操実施会場一覧 
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