
ご
あ
い
さ
つ 

み
な
か
み
町
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会 

会
長 

永
井
完
児 

酷
暑
が
続
き
ま
す
が
、
お
元
気
に
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
熱
戦

の
数
々
に
、
久
し
ぶ
り
に
明
る
く
熱
い
気
持
ち
を
感
じ
た
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

さ
て
、
今
年
五
月
に
行
わ
れ
た
全
国
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
調
査
で
は
、
他
者
と
連
絡
を
取
り
合
う
頻
度
が
週
一
回

未
満
の
「
社
会
的
孤
立
」
が
コ
ロ
ナ
禍
で
増
加
し
、
特
に

60

代
以
上
の
高
齢
者
や
男
性
で
顕
著
で
あ
っ
た
そ
う
で

す
。
み
な
か
み
町
老
人
ク
ラ
ブ
の
行
事
も
約
一
年
間
中
止
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
各
単
位
老
人
ク
ラ
ブ
で
は
コ
ロ

ナ
禍
に
お
い
て
も
つ
な
が
り
を
絶
や
さ
ぬ
よ
う
可
能
な
活
動
を
続
け
、
仲
間
同
士
連
絡
を
取
り
合
っ
て
き
た
こ
と

と
存
じ
ま
す
。
困
難
な
状
況
の
中
で
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
活
動
理
念
の
一
つ
「
友
愛
」
を
実
践
さ
れ
て
き
た
会
員
の

皆
さ
ん
に
、
感
謝
と
敬
意
を
表
し
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
状
況
を
み
な
が
ら
本
会
の
事
業
を
再
開
す
る
予
定

で
す
。
皆
さ
ん
と
直
接
お
目
に
か
か
る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。 

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

み
な
か
み
町
社
会
福
祉
協
議
会 

会
長 

林 

耕
平 

 
 

 

会
員
の
皆
様
こ
ん
に
ち
は
、
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
が
お
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
か
。
昨
年
か
ら
コ
ロ
ナ
感
染
症

の
拡
大
防
止
の
為
会
議
や
諸
行
事
が
ほ
と
ん
ど
中
止
に
な
り
、
活
動
の
場
が
制
限
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
ま
で
当
た
り

前
の
よ
う
に
一
緒
に
連
れ
立
ち
活
動
し
て
い
る
お
仲
間
と
ふ
れ
あ
う
機
会
が
な
く
ど
の
よ
う
に
過
ご
さ
れ
て
い
る
こ

と
か
心
配
し
て
お
り
ま
す
。 

 

こ
う
し
た
中
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
始
ま
り
ま
し
た
。
世
界
中
か
ら
ア
ス
リ
ー
ト
が
集
ま

り
熱
戦
が
繰
り
広
げ
ら
れ
感
動
さ
れ
て
い
る
と
推
察
申
し
上
げ
ま
す
。
テ
レ
ビ
の
前
で
、
マ
ス
ク
を
取
り
大
き
な
声

で
応
援
し
て
く
だ
さ
い
。
手
を
た
た
い
て
日
本
勢
の
応
援
を
い
た
し
ま
し
ょ
う
。
心
も
体
も
す
っ
き
り
す
る
と
思
い

ま
す
。
さ
て
、
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
が
進
ん
で
い
る
中
、
地
域
で
の
サ
ロ
ン
、
健
康
教
室
が
開
催
さ
れ
た
り
、

予
定
さ
れ
た
り
し
始
め
ま
し
た
。
そ
ろ
そ
ろ
で
良
い
と
思
い
ま
す
が
地
域
の
活
動
や
老
人
ク
ラ
ブ
の
活
動
等
に
お
誘

い
合
わ
せ
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

結
び
に
、
皆
様
の
ご
健
勝
を
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 
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皆さんと笑顔で会えるのを楽しみにしています 

行事が再開したらぜひまたご参加ください 
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高
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・
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か
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有
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ゆ
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７月３０日（金）に役員会議を開催し、今後の予定につい

て協議しました。本年度も残り半分ほどですが、よろしく

お願いいたします ※感染症予防に配慮して撮影しました 

令
和
３
年
度
事
務
局
職
員 

 

み
な
か
み
町
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会 
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松
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有
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新
治
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角
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瑠
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ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す 

新型コロナウイルス流行の様子を見て、警戒度  

２以下で事業を実施する予定です。 

事業の実施が決まりましたらお知らせいたし  

ます。 



クラブ活動の再開に向けて、筋力チェックをしましょう！ 

 

 

 

 

自宅でできる筋力チェック 

○5回椅子立ち上がりテスト 

イスから 5回立ち座りするのに必要な時間を測定する。 

12秒以上かかった場合は筋力が低下している可能性があるので 

要注意。 

※足を痛めている、ひざが痛む等の場合は無理に行わないでください。 

 

○日常生活のなかで筋力チェック 

以下の点で当てはまるものがあれば、筋力低下のサインかもしれません。 

以前と比べて・・・☐歩いていてふらつくようになった 

☐歩くのが遅くなった 

☐ペットボトルのふたを開けにくくなった 

☐ビニールの袋を開けにくくなった 

☐文字を書くのが大変になった 

 

筋力をつける、維持するには筋力トレーニングが効果的！ 

それぞれ 10回を目安に、慣れてきたら少しずつ回数を増やしましょう。 

○スクワット

イスを用意して、お尻を突き出して座る直前でゆっくり立ち上がる。 

ひざがつま先より前に出ないように意識する。 

大変な人はゆっくり座ってから立ちましょう。 

 

 

 

 



 

 

 

○ひざの曲げ伸ばし運動 

イスに座り、片足ずつひざがまっすぐになるように伸ばす。 

そのまま 3秒キープ。ゆっくりと左右交互に行う。 

 

○ヒップリフト 

仰向けになり、お尻を上下する。お尻を上げる時に息を吐く。 

上げた時にひざの頭から背中が一直線になるように。 

そのまま 10～15秒キープ。 

お尻をしめることを意識すると効果的。 

 

○雑巾絞り 

乾いたタオルを持って腕を前に伸ばし、雑巾を絞るように 

タオルをねじる。 

しっかりとタオルを握り、ぎゅっと力を入れる。左右交互に行う。 

 

 

筋力をつける、維持するには毎日の積み重ねが大切です 

トレーニングを始めてすぐには効果が見えないかもしれませんが、続けてい

れば効果を実感できると思います。まずは１日５分など少しでもいいので、

気づいたときに筋力トレーニングを行う習慣を作りましょう。 

体調が良くない方は無理をしないで、できることから始めてみましょう。 

 

（みなかみ町地域包括支援センター 保健師 岩田絵梨香） 

 

 


