
   本年も「リハしずくの会だより」のご愛読よろしくお願いいたします。

今回の第３号から、シルバーリハビリ体操を定期的に実施しています公

民館・集会所の活動状況をシリーズで紹介するコーナーを設けました。

『シルリハ体操の愉快な仲間たち』と題して、体操指導者がそれぞれの

目線で執筆し、紹介していきます。
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最初は林崎公民館です。

シルバーリハビリ体操「通いの場」を これまでの活

動を振り返りながら紹介します。　　（担当：栗木）

　地域包括支援センターからお話があり、シルリハの体験会を

平成30年10月28日に13名が参加し、初めて実施しました。

その後､参加者の皆さんと相談し、平成30年12月から31年3月

末まで毎週継続してみましょうということになりました。

活動日は毎週土曜日で、午前１０時～１１時までとし、指導者

については、出来れば地域の同じ人にお願いしたいとの要望が

あり、現在も担当している３名（小田・伊東・栗木）が、長く

続けられるよう思考しながら担当に当たりました。
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　平成31年3月30日、体操最後の日で18名の参加がありまし

た｡ 体操の後に､時間を延長して「お茶会」を計画して下さい

ました。 その中で、今後の体操について話し合いも行ったと

ころ、 参加者の皆さんから希望もあったことをふまえ、公民

館長さんから『 無理なくみんなで長く続けましょう』の一言｡

　今後も、 公民館長・民生委員・サロン・老人クラブ等、地

域の皆さんと一緒に継続することになりました。

なお、平成31年4月から11月までは、 活動日を毎週水曜日に

変更して実施しました。

■最近の活動の様子

除雪の関係もあり、昨年の12月から本年３月までの活動日を

毎週土曜日に再度変更しました。時間は同じです。

毎回12～13名の参加者があり、２～3名の指導者で対応して

います。 指導者同士で事前打合わせをして､ 当日の体操メニ

ューや担当割を決めて実施しています。　

                                                      　 （裏面に続く）
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　準備体操の体調確認は、心と体のバランスを整え、コミュ

ニケーションとしても有効です。なぜか緊張が走る・・・!

体操に入ると正直、ちょっと気を緩めて支えられている部分

もありますが､参加者の皆さんから “足が上がらない“ “痛い”

“なるほど楽になった“等の声。また、時には世間話も。ペッ

ト（猫）の参加や体操中のいろいろな楽しいエピソード（こ

こには掲載できない!! ）がたくさんあり、和やかに活動に励

んでいます。会場まで歩いて来る参加者さん、本当にご苦労

様です。中には30分もかかって来る方も｡ 感謝しております。 　（準備体操／体調確認）
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　昨年の12月21日（土）で、丸一年が経過しました。

この日にはタイミングよく写真撮影日と重なり、集合写真で

更に仲間意識を深めた気がしました。健康で長生きできるこ

とを願い、今後もお付き合いよろしくお願いします。

　　　　　　　　　　　　　体操指導者／小田・伊東・栗木

 実施日／時間

　シルリハ参加者の皆さんには、素敵なお姉様が沢山いらっ

しゃいます。なかでも雫石公民館に出席の〇〇様は、本当に

素晴らしい方です。人生の大先輩でもあるその方は、年齢や

体のハンデに関係なく、毎回笑顔で二人のお仲間と姿を見せ

ます。初めてシルリハに取り組んだ日は、説明を一つひとつ

確認しながら体を動かしていました。

「私、歳だから。難しいかも」と言いながらも、熱心に取り

組んでいらっしゃいました。
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毎週お休みすることなく一年を過ぎた現在、その方は指導者の

ポーズを見ると、それに合わせてスムースに手足を操り、ポー

ズをきめて体操を楽しんでいるようです。

　少しずつですが、確実に体の可動範囲が広くなっている様に

思われます。指導者として「やりがい」をいただいております。

　雫石公民館には、他にも静かに真面目に体操に取り組む方

がいらっしゃいます。体操の効果を実感できる方を側に見て

いるからかも知れません。

私たち指導者も、その期待に応えられるよう活動していきた

４～６人

毎週金／13：30～14：30
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2017年（平成29年）1月活動開始年月

いものです。

　　（担当：土樋）
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