
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

桔梗が丘地区福祉便り  令和７年 １０月号（第 282号） 

陽 だ ま り 
桔 梗 が 丘 自 治 連 合 協 議 会  

桔梗が丘地区民生委員児童委員協議会  

サロンだより 

まちの保健室だより 
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まちの保健室（桔梗が丘南市民センター内にあります） 

桔梗が丘市民センター ℡65-1206  地区民生委員児童委員 

 

℡ 65－1299 

℡ 

こんな時に役立ちます‼ 

 

準備 

8  片足飛び + かけ足踏み 運動 

〇左足を引き上げ、右足で 2 回とぶ(1、2) 

 右足を引き上げ、左足で２回とぶ(3、4) 

〇かけ足、足踏み(5、6、7、8) 

〇終わりは直立 

連載‼ 

ラジオ体操には次のような健康効果が期待できます。 

ラジオ体操は全身の筋肉を使い、血液循環が良くなり肩こりや 

腰痛の予防、改善に効果的です。その他に自律神経の乱れも 

整える効果もあります。音楽に合わせて体操することで認知症の予防、 

維持、改善にも効果があると言われています。 

 

一緒にやってみよう～♪♪ ラジオ体操第２（13-8） 

 

ももを高く上げ、かけ足、足踏みを軽快に

行うことで全身の血行を良くします。 

 

♪9 月 5 日 7 番町 1・3 区いきいきサロ

ンを開催し、キーボード演奏でわらべ歌

などを歌いました。 

最初にお口のトレーニング「パタカラ

体操」で口や舌の動きを慣らし、全 11曲

をみんなで歌いました。又、全員で打楽

器を鳴らしながら、身体を使ったパフォ

ーマンスも加わり、和やかで楽しい時間

を過ごしました。 

 

♪9月 11日 西 2～5番町「微笑み・

輝きサロン」を開催しました。 

朝から心配されていた雨も上がり

60 名の方に参加していただきまし

た。二胡 niko一座による演奏に合わ

せて昭和歌謡などを一緒に歌いまし

た。その後、まち保さんと一緒にズン

ドコ節で体操をしたり、マッチ棒を

使った脳トレなどをして楽しいひと

ときを過ごしました。 

このサロンが一人でも多くの方に

来ていただけるような場所になれば

と思います。 

☆名張市社会福祉協議会では

『救急医療情報キット』を準

備しています。もしもの時に

備えて、医療情報シートを入

れた専用容器です。各家庭の

冷蔵庫に保管し、体調不良等

により救急車を呼んだ際、救

急隊員が必要に応じてキット

を冷蔵庫から取り出して、迅

速な救急医療活動のために使

用します。 

☆桔梗が丘自治連合協議会

『お助けセンター』では、食事

の確保が困難な方や食事づく

りに困っている方に対して、

月・水・金のお昼に訪問し、食

事の提供を行う配食サービス

や、月～金、病院の通院やお買

い物等で外出する時に不便を

感じている方、車の運転が出

来なくて、家族の手助けが受

けられない方などがご利用出

来る外出支援サービスがあり

ます。 


