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今年の1⽉8⽇から、とやのももりん体操クラブで
は 感染対策(マスク、消毒、換気）を⾏ないながら、
ももりん体操を少⼈数で実施しています。
週1回の体操をすると、「体がすっきり して体調

が良い。皆の顔を⾒て笑うと元気になる。今後も休
むことなく続けて⾏きたい。」と皆さんの声があり
ました。 簡単な 誰でもできる体操なのでお気軽に
ご参加ください。
毎週⽊曜午後2時〜 ⿃⾕野集会所 にて開催

とやのももりん体操

⾃分なりの⼤丈夫 お持ちですか

〜ときの⼈ シリーズ6〜 宍⼾ 英男 さん 89歳 太平寺

コロナ禍の中、いつ、どこで、何が起こるかもわからない。
こんな時こそ、⾃分の⼈⽣を振り返り、⾃分なりの⼤丈夫を確認しませんか。
わかりやすくまとめるアイテムを、福島市が発⾏しました。家族や周りの⽅に
わたし⾃⾝の今後の希望を知ってもらう良い機会です。わたしの⼈⽣ノートを記⼊してみたい
⽅は、福島市在宅医療・介護連携⽀援センター（ＴＥＬ：572-6671）杉妻地域包括⽀援セン
ターへご連絡ください。

スマートフォンは知っている。 （1⽇3,000歩を⽬指して）

毎⽇の歩数をスマートフォンで管理。スマートフォンは、ほとん
ど毎⽇3,000歩前後の数字が並ぶ。健康づくりの為の⽬標を定め、
⾃分なりの⼯夫を重ね、コンビニに⾏くのも遠回りしたり、会社
の中を歩いたりして、⽬標をクリアしようと努⼒なされています。
⼜、現在も毎⽇会社に顔を出され、⼈とのふれあいの中で、脳の
衰えも防ぐように努⼒しているとのこと。背筋をピンとしてカメ
ラに向かう姿は、⾃分の⼈⽣は⾃分で決めるとの決意がみなぎっ
ています。

わたしの⼈⽣ノートまとめてみませんか

もしもの時
どう伝えま
すか？

ナに負けな ！ レイ （筋⼒低下）予防体操 とや クリ ク 提供
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ふきのとうの便りもちらほら。ちょっと暖かい⽇は、外に出て深呼吸。お隣さんへの声掛
け。こんな時だからこそ、困ったことができた時には包括にもお声かけしてください。

連絡先は、福島市杉妻地域包括⽀援センター
〒960-8151 福島市太平寺字町ノ内30 電話 573-8130 ＦＡＸ 573-8221

コロナに負けない！フレイル（筋⼒低下）予防体操 とやのクリニック 提供


