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11
月
10
日
㈮
～
16
日
㈭
は
ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
啓
発
週
間

介
護
予
防
体
操

き
た
き
ゅ
う
体
操

「
介
護
予
防
」っ
て
な
に
？

　
介
護
予
防
と
は
、住
み
慣
れ
た
地
域
で
生
き

生
き
と
自
分
ら
し
い
生
活
が
送
れ
る
よ
う
生
活

機
能
の
低
下
を
で
き
る
だ
け
防
ぎ
、た
と
え
介

護
や
支
援
が
必
要
な
状
態
に
な
っ
て
も
、そ
れ
以

上
悪
化
し
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。

「
き
た
き
ゅ
う
体
操
」っ
て
な
に
？

　
「
き
た
き
ゅ
う
体
操
」は
、日
常
生
活
に
必
要
な

筋
力
や
、転
ば
な
い
た
め
の
バ
ラ
ン
ス
力
の
ア
ッ

プ
な
ど
を
目
的
と
し
て
、日
常
生
活
で
行
う
動

き
を
中
心
と
し
た
介
護
予
防
体
操
で
す
。

　
₂₀
種
類
の
体
操
の
中
か
ら
、そ
の
一
部
を
紹
介

し
ま
す
。

「
き
た
き
ゅ
う
体
操
」を

は
じ
め
る
前
に

体
操
は
自
己
管
理
で

　
安
全
に
配
慮
し
て
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。無
理
の
な
い
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

ス
ピ
ー
ド
に
気
を
つ
け
て

　
体
操
は
ゆ
っ
く
り
す
る
方
が
効
果
的
で
す
。け

が
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

お
互
い
に
楽
し
く

　
週
に
１
回
は
行
い
ま
し
ょ
う
。仲
間
と
一
緒
に
、

楽
し
く
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

　

♥
認
知
症
支
援
・
介
護
予
防
セ
ン
タ
ー
☎

５
２
２・
８
７
６
５
へ
。

介護予防運動教室
ひまわり太極拳　本市オリジナルの太極
拳を行います。来年１月₁₂日～３月₁₆日の
毎週金曜日（全₁₀回）₁₄～₁₆時、若松市民
会館（若松駅前）で。
きたきゅう体操　来年１月₁₇日～３月７日
の毎週水曜日（全８回）₁₀～₁₁時₃₀分、戸畑
生涯学習センター（戸畑区中本町）で。
　♦◎運動を行うのに健康上問題のな
い₆₅歳以上。☆各教室₃₀人。＃往復はが
き（１人だけ）に基本事項を書いて₁₁月₃₀
日までに福祉用具プラザ北九州（〒８０２-
８５６０小倉北区馬借一丁目７-１、☎５２２・
８７２１）へ。

●両手を組み、上にあげます
●「1、2、3、4」で左に体を倒し
ます

●「5、6、7、8」で元に戻します
●左右2回ずつ行います

ポイント体が棒のようにならないように、わき腹のあたりをしっかり
伸ばします

●「1、2、3、4」でゆっくり左足を後ろに引きます
●「5、6、7、8」でゆっくり元に戻します
●左右4回ずつ2セット行います
ポイント体が前に倒れないように、しっかり起こしておきます

●「1」でかかとをあげて「2」で下ろします
これをゆっくり4回行います
●「1」でつま先をあげて「2」で下ろします
これをゆっくり4回行います

●左足を1歩前に出してかかとをつけ、つま先を立てて、左ひざを伸ばします
●右手で左ひざを押さえながら、左手をすねから足首に「1、2、3、4」と近づけて
ひざの裏を伸ばします
●「5、6、7、8」で元に戻ります
●左右2回ずつ行います
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