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今月は“やってみよう”「しもつけ元気はつらつ体操」
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 　• ゆっくりと両ひざを曲げ、
ゆっくりとのばす
 　• 曲げる角度はできる範囲
で、10～ 20 回から始めま
しょう
 　• ひざに痛みがある場合は痛
みのない範囲で行いましょう

　高齢者の転倒は骨折に結びつきやすく、そのまま寝たきりにつながるおそれがあります。
　転倒予防のポイントは、「転ばない」身体を作ることです。そのためには、「身体のバランスを保つ」
ことと「立つ・歩く際に必要な筋力を保っておく」ことが重要です。
　今回は、市内の地域ふれあいサロンなどで広がっている「しもつけ元気はつらつ体操」を紹介します。

　• お金の管理ができず、通帳や印鑑などを失くしてしまう
　• 悪質な業者に騙されそうになった
　• 支援してくれる人がおらず、自分で判断して書類作成や手続きができない
　• 今は自分で判断できるけれど、将来、自分で判断することができなくなったらどうしたらいいか不安

　• ご本人に代わり銀行などで手続きができるほか、サービス利用や入院
　などの契約ができます。
　• 悪質な業者にだまされて契約してしまっても、契約を取り消してくれます。
　• 自分で判断できるうちに信頼できる人を選び、将来の
　“もしも”に備えることができます。

「しもつけ元気はつらつ体操」とは
　おもりを手首や足首に付け、歌を歌いながらゆっくりとした動きで行う、6種類の筋力体操です。
　筋力とバランス能力を高める効果が期待でき、体操を実施している地域ふれあいサロンの参加者から
は「立ち上がりがしやすくなった」「物を持ったり、腕を上げたりすることが楽になった」などの声が
聞かれています。

■立った状態でのスクワット
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成年後見制度「なんでも相談会」
　社会福祉士による成年後見制度に関する相談会
を開催します。
■日時　7月22日㈮　午後2時～4時
■場所　ゆうゆう館
■対象者　市在住で申立てを検討している方、ご
　家族及び福祉関係者
■定員　2名程度
■相談内容　成年後見制度全般について
■相談時間　1組につき40分程度
■参加費　無料
■申込期限　7月20日㈬
■申し込み・問い合わせ先
　高齢福祉課　☎(32)8904

一緒に体操を始めてみませんか？
　「しもつけ元気はつらつ体操」に興味のある方
は、問い合わせ先までご連絡ください。お近くの地
域ふれあいサロンをご紹介します。
　また、体操のリードや普及啓発を行う「サポータ
ー」の養成講座も年1回開催していますので、サポ
ーター活動に興味をお持ちの方も、お問い合わせく
ださい（令和4年度の養成講座は終了しました）。

■問い合わせ先　　高齢福祉課　　　☎(32)8904
地域包括支援センターいしばし　　　☎(51)0633
地域包括支援センターこくぶんじ　　☎(43)1229
地域包括支援センターみなみかわち　☎(48)1177

成年後見人等を選定すると！

「しもつけ元気はつらつ体操」が、続けやすい理由
　• 参加している本人が効果を実感できる。
　• みんなで始めたので参加しやすい。友達も誘える。

　• 誰かと比べない。上手い、下手は関係ない。
　• 体操場所が近所だから通いやすい。
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