
チャレンジ健康！

無理せず・楽しく　ガンバルーン体操！
運動不足を解消しませんか？ 問 保健福祉課 介護保険係　☎42-2650

　ガンバルーン体操は、椅子に座ったまま、やわらかいボールを使って行う簡単な体操です。
楽しい音楽に合わせて手足を動かし、運動嫌いな方や体力に自身のない方でも、楽しく運動習慣をつける
ことができます。
　現在、町内 9カ所で、50歳代から90歳代の方まで、幅広く参加されています。

日程と会場は、町広報の「まちのカレンダー」をご覧ください。
・どなたでも参加でき、申し込みは必要ありません。
・お住まいの地域の会場に限らず、どの会場でも参加できます。
・参加された方に「介護予防ノート」をお配りしており、20回参加された方にはプレゼントを差し上げ
　ています。
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体操で使用するボール 体操の様子

硬すぎないから扱いやすいボールだよ！

体が程よく伸びて気持ちいいよ！
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薬
物
、
ダ
メ
、
ゼ
ッ
タ
イ
。

　

覚
醒
剤
や
大
麻
な
ど
の
薬
物

を
乱
用
す
る
と
、
身
体
や
精
神

が
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
り
、
記
憶
障

害
や
人
格
変
化
に
よ
り
以
前
と

同
様
の
生
活
を
続
け
る
こ
と
が

で
き
な
く
な
る
ば
か
り
か
、
場

合
に
よ
っ
て
は
死
に
至
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
薬
物
乱
用
は
周
囲
の

人
を
巻
き
込
む
だ
け
で
な
く
、

幻
覚
や
妄
想
に
よ
る
殺
人
、
薬

物
の
購
入
代
金
欲
し
さ
に
強
盗

や
窃
盗
な
ど
取
り
返
し
の
つ
か

な
い
事
件
に
繋
が
る
恐
れ
が
あ

り
、
社
会
全
体
に
被
害
を
与
え

ま
す
。

　

昨
今
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
で
依
存

性
や
危
険
性
は
な
い
と
い
う
よ

う
な
誤
っ
た
情
報
が
見
受
け
ら

れ
ま
す
が
、
大
麻
を
含
め
、
一

度
で
も
違
法
薬
物
に
手
を
出
し

て
し
ま
う
と
、
そ
の
強
い
依
存

性
に
よ
っ
て
、
自
分
の
意
思
で

は
止
め
る
こ
と
が
で
き
な
く
な

り
ま
す
。

　

も
し
、
違
法
薬
物
を
勧
め
ら

れ
た
ら
、
キ
ッ
パ
リ
と
断
り
、

そ
の
場
を
離
れ
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
薬
物
に
関
す
る
相
談

は
、
松
前
警
察
署
へ
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

非
行
防
止
は
家
庭
か
ら
！

　

７
月
は
、「
青
少
年
の
非
行
・

被
害
防
止
全
国
強
化
月
間
」
で

す
。
青
少
年
を
非
行
や
犯
罪
被

害
か
ら
守
る
た
め
に
、
次
の
こ

と
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

▼�

善
悪
の
け
じ
め
を
つ
け
さ
せ

る
　
家
庭
は
最
も
身
近
な
社
会
で

す
。
社
会
の
ル
ー
ル
や
マ
ナ
ー

を
守
ら
せ
ま
し
ょ
う
。

▼�

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
ル
ー
ル

を
作
る

　
危
険
が
潜
む
子
ど
も
の
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
利
用
は
、
家
庭
で

そ
の
危
険
性
を
教
え
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　
ま
た
、
フ
ィ
ル
タ
リ
ン
グ

サ
ー
ビ
ス
な
ど
を
活
用
し
、
被

害
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

進
学
・
就
職
な
ど
進
路

決
定
も
毎
年
1
0
0
％
！

　

毎
年
、
国
公
立
大
学
へ
も
複

数
の
生
徒
が
入
学
し
て
お
り
、

昨
年
度
の
大
学
入
試
共
通
テ
ス

ト
の
平
均
点
は
、
函
館
市
内
の

進
学
校
と
比
べ
て
も
遜
色
あ
り

ま
せ
ん
。

　

こ
れ
は
、
通
常
の
授
業
や
放

課
後
講
習
に
加
え
、
平
成
29
年

に
導
入
し
た
「
ス
タ
デ
ィ
サ
プ

リ
」、
東
京
ア
カ
デ
ミ
ー
函
館

校
よ
り
講
師
を
招
い
て
実
施

し
て
い
る
公
務
員
講
習
や
看

護
・
医
療
系
講
習
な
ど
の
効
果

だ
と
考
え
て
い
ま
す
。


