
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かいごよぼうにイイコトしんぶん 

2020.10.発行 

令和２年度 №３ 

ＮＰＯ法人エンパワメント輝き 

「新しい生活様式」できてますか？ 

・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 

 換気をしながらの活動になりますので衣類で調節していただけるようお願いします 

しっかり睡眠・バランスのとれた食事・運動を少しずつでもするように心がけましょう♪ 

まだまだ、油断せず 「安全安心な活動」に取り組みましょう！  

「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。 

自宅でも毎日の生活に運動をとりいれていきましょう！ 

 すっかり秋めいてきました。スポーツの秋、実りの秋、読書の秋、芸術の秋などなど、

いろいろありますが、あなたの秋はどんな秋でしょうか？ 

どんな活動にも、健康なからだであることが大切です！ 

こまめにからだを動かすことが健康づくりにつながります。 

つま先立ちや片足立ち、ラジオ体操、外を散歩するのもいいですね♪ 

①両足を少し開い

て、イスから少し離

れて立ちます。 

②つま先を軸にし

て１,２,３,４でゆ

っくりと下ろしま

す。 

①イスから少し離れて立ち

ます。両手でイスをつかんで

45度くらいに前に傾けます。 

②ひざが曲がらないように、

片方の足をゆっくり後ろに

上げます。 

③そのままの状態を 

１秒間続けた後、 

ゆっくりと元の 

姿勢に戻します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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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