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椅
子
に
座
っ
て

手
軽
に
介
護
予
防
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
！

かかとを床に付けてつま先を上げ、下げします。
次につま先を床に付けて上げ、下げします。

（左右各10回）

１ つま先、かかとの上げ下げ

２ 膝伸ばし
手を腰に当て、上体は真っすぐのまま
体が後ろに反らないようにして、膝を
伸ばします。

（左右各10回）

両膝の間にタオルやボールを挟み、太ももの
内側に力を入れて左右から押しつぶします。

（３秒×10回）

３ 膝合わせ

椅子に浅めに座ります。
両脚は肩幅程度に開き、両足を後ろに引きます。
息を吐きながらゆっくり立ち上がります。

（10回）

４ 立ち上がり

介護予防教室
「いきいきふれあい教室」

　いつまでもいきいきとした生活
が送れるよう、体操や運動を行い
ます。※１人１教室まで　※全12
回程度
■対市内在住の65歳以上で医師など
から運動を制限されていない、介
護認定がない方　■所■日①勤労福祉
会館（幸町）＝毎週月曜日の午前10
時～11時30分　②差葉会館（田倉）
＝隔週木曜日の午後２時～３時30分
■定20人～25人　■申①10月20日（金）、
②10月25日（水）までに電話で、①
本庁東部地域包括支援センター（☎
231－1943）、②勝山・内日地域包括
支援センター（☎227－2700）へ。

■問長寿支援課（☎231－1340）

長寿支援課　 加藤 主任
 （理学療法士）

☆体操の注意点
・準備体操（ウオーミングアップ）の後に行います。
・息を止めないようにしましょう。
・動かす筋肉を意識しながらゆっくり行いましょう。
・痛みが出ないよう無理のない範囲で！

体力に自信のない方でも安心！
椅子に座ってできる運動を、毎日の生活に取り入
れてみませんか。転倒予防にもつながりますよ。
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目
の
記
念
大
会
を
迎
え
、
全
国
の
ラ
ン
ナ
ー
に
も

人
気
の
大
会
で
す
ね
。
人
気
の
大
会
で
あ
り
続
け

る
こ
と
は
大
変
で

す
が
、
市
民
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
や
ス
タ

ッ
フ
の
方
が
頑
張

っ
て
い
る
証
し
な

ん
だ
な
と
感
じ
ま
す
。

　
前
夜
祭
は
他
の

大
会
で
は
見
ら
れ

な
い
ほ
ど
の
規
模

の
会
場
で
行
わ
れ
、
翌
日
の
ラ
ン
ナ
ー
の
た
め
に

着
席
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
る
心
遣
い
、
ス
タ
ー

ト
の
前
の
合
唱
団
に
よ
る
天
使
の
よ
う
な
歌
声
、

子
ど
も
た
ち
や
市
民
の
方
の
手
作
り
の
旗
も
こ
の

大
会
の
魅
力
で
す
ね
。

　
通
常
の
応
援
は
、
ト
ッ
プ
ラ
ン
ナ
ー
し
か
名
前

で
呼
ば
れ
な
い
け
ど
、
ゼ
ッ
ケ
ン
に
ラ
ン
ナ
ー
の

名
前
が
あ
る
と
、
意
識
が
ぼ
ん
や
り
と
し
て
い
る

中
で
沿
道
の
方
か
ら
自
分
の
名
前
が
呼
ば
れ
る
、

励
ま
し
合
え
る
素
晴
ら
し
い
考
え
だ
と
思
い
ま
す
。

　
大
会
に
参
加
す
る
方
は
大
会
の
１０
日
く
ら
い
前

ま
で
に
、
自
分
が
出
走
す
る
距
離
の
半
分
を
２
・

３
回
走
っ
て
お
く
の
が
最
低
限
の
準
備
か
な
と
思

い
ま
す
。
今
現
在
、
走
れ
る
距
離
の
倍
の
距
離
が

大
会
で
走
れ
る
目
安
に
な
り
ま
す
。

　
当
日
の
朝
ご
は
ん
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
り
や
す

い
米
や
パ
ン
、
餅
な
ど
の
炭
水
化
物
が
お
薦
め
で

す
よ
。

　
マ
ラ
ソ
ン
に
限
ら
ず
、
自
分
が
続
け
ら
れ
そ
う

な
運
動
を
見
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
長
く
続

け
る
秘ひ

け
つ訣
は
、
頑
張
り
過
ぎ
な
い
こ
と
。

　
皆
さ
ん「
ベ
ス
ト
ス
マ
イ
ル
」で
運
動
を
楽
し
み

ま
し
ょ
う
！

自分に合った運動を見つけて、
頑張りすぎないことが大切です

下関海響マラソン
 ゲストランナー

千葉真子 さん

昨年の下関海響マラソン

　
私
が
陸
上
を
始
め
た
の
は
、
中
学
三
年
の
冬
に

駅
伝
に
参
加
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
元 

々
は
テ
ニ
ス
部
で
し
た
が
、
人
数
が
足
り
な
か
っ

た
の
で
、
駅
伝
の
メ
ン
バ
ー
に
選
ば
れ
、
３
㌔
を

走
っ
て
区
間
賞
を
取
り
、〝
自
分
に
は
、
長
距
離
が

向
い
て
い
る
”と
高
校
か
ら
陸
上
を
始
め
ま
し
た
。

　
現
役
時
代
は
食
事
、
睡
眠
、
運
動
の
バ
ラ
ン
ス

に
気
を
付
け
て
い
ま
し
た
。
皆
さ
ん
が
普
段
の
生

活
を
し
な
が
ら
３
つ
と
も
頑
張
ろ
う
と
す
る
と
難

し
い
の
で
、
ま
ず
は
、
運
動
を
取
り
入
れ
て
み
ま

し
ょ
う
。
運
動
を
す
る
と
睡
眠
の
質
が
高
く
な
っ

て
快
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
し
、
運
動
を
す
る
事
で

感
覚
が
研
ぎ
澄
ま
さ
れ
、
味
覚
が
敏
感
に
な
り
、

食
事
も
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
現
役
時
代
は
命
を
削
る
思
い
で
走
っ
て
い
ま
し

た
し
、
自
分
の
輝
け
る
場
所
で
も
あ
り
ま
し
た
。

今
は
選
手
時
代
に
培
っ
た
経
験
を
役
立
て
て
、
市

民
ラ
ン
ナ
ー
の
方
を
輝
か
せ
る
た
め
の
お
手
伝
い

を
し
て
い
ま
す
。

　
今
回
、
３
回
目
の
ゲ
ス
ト
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
下

関
海
響
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加
し
ま
す
。
海
響
マ
ラ
ソ

ン
は
、
ラ
ン
ナ
ー
に
優
し
い
大
会
で
、
今
回
１０
回

木

■申10月31日（火）までに、はがきかファクスで氏名、電話番号、申込番号、チーム申し込みの場合はチーム
名を書いてスポーツ振興課（〒750－0006市内南部町21番19号　 231－2746）へ。※各種目の詳細につい
ては市ホームページで確認を　※④⑤⑥については当日参加可 ■問スポーツ振興課（☎231－2739）

スポーツカーニバル in下関2017 11月23日
申込
番号 種　目 時　間 場　所 定員（先着順） 料　金 持　参　物

① いきいき健康体操教室 ９：30～10：15

県立下関武道館
大道場

100円 室内シューズ

② 卓球上達教室
（初心者、経験者コース） 10：30～12：00 100人 300円

※午前、午後
　参加可

室内シューズ・
ラケット③ 卓球交流試合（ダブルス） 12：40～15：40 64チーム

④ ボッチャ体験
（障害者スポーツ） 10：30～12：00

無料 室内シューズ⑤ フライングディスク体験
（障害者スポーツ） 13：00～15：00 

⑥ 競技用車椅子乗車体験

⑦ グラウンドゴルフ大会
※雨天中止 ９：30～12：15 下関北運動公園

多目的広場
32チーム

（１チーム５人） 300円 スティック

⑧ トップアスリートによる
ソフトテニス教室 10：00～14：30 下関北運動公園庭球場

※雨天時は川中中学校体育館 80人 300円 ラケット・
運動靴

⑨
太田忍選手（リオ五輪銀メ
ダリスト）による
レスリング教室

10：00～12：00 東亜大学武道場
　　（4号館3F）

60人
※小・中学生のみ

300円
※観覧無料

⑩ ペップトーク講演会 13：00～14：30 県立下関武道館会議室 50人 無料


