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フ
ァ
イ
ト
♪  

元
気
な
花
を
咲
か
せ
ま
し
ょ
う
♬

み
ん
な
で
始
め
よ
う
！

　
　
　
　

    

つ
る
が
元
気
体
操

　

つ
る
が
元
気
体
操
と
は
、「
元
気
づ
く
り
」

を
目
的
と
し
た
体
操
で
、
脚
の
筋
力
や
腰

の
柔
軟
性
に
効
果
が
大
き
く
、
日
常
生
活

を
営
む
上
で
必
要
な
筋
肉
な
ど
を
鍛
え
ら

れ
ま
す
。
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
幅

広
い
年
齢
層
の
人
た
ち
が
一
緒
に
で
き
る

体
操
で
す
。
皆
さ
ん
、
ぜ
ひ
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

つ
る
が
元
気
体
操
の
効
果

◆
転
倒
予
防
… 

バ
ラ
ン
ス
感
覚
、
ふ
ん

ば
る
力
が
つ
き
ま
す
。

◆
腰
痛
・
肩
こ
り
の
改
善
… 

筋
肉
を
の

ば
し
血
行
が
良
く
な
り
ま
す
。

◆
認
知
症
予
防
… 

頭
と
体
を
同
時
に
使

う
の
で
、
脳
が
活
性
化
し
ま
す
。

　

市
で
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
、
自
ら
健
康

づ
く
り
に
取
り
組
む
ま
ち
づ
く
り
を
目
指
せ
る
よ
う
、
オ
リ
ジ
ナ
ル

の
「
つ
る
が
元
気
体
操
」
を
製
作
し
ま
し
た
。

や っ て み よ う ！ つ る が 元 気 体 操

②両手を挙げて、体を
　のばします

①軽く腰を落とし、手で
　膝をたたきます

腕ふりしながら、一歩前に足
を出し踏ん張ります。
※肘を大きく振ることで、腰
　のねじれも引き出します

スクワット運動

太ももの力を
鍛えます。日
常生活の立ち
上がりの動作
がスムーズに
なります。

腕ふり

腰や背中の柔
軟性が向上し
ます。また、肩
甲骨周囲の血
流も改善され
ます。

つるが元気体操が気になった方へ
　元気体操のＣＤお
よびＤＶＤを無料で
配布いたします。ご
希望の方は長寿健康
課までご連絡くださ
い。また、市ＨＰにおいても動画をダウンロー
ドできます。ぜひご活用ください。

  ファイトツルガ（一部抜粋）

♪ファイト　笑顔の花を咲かせましょう
　ファイト　体ぜんぶで笑いましょう
　ファイト   心も元気がいいな　
                   笑顔の花を咲かせよう

♪もうすぐ　この街にも新幹線が来るよ
　きらめく未来を皆信じてるよ
　走り出したみんなの夢を
　のせたまま　次はどこへ行こう？

つるが元気体操 音楽

検　索つるが元気体操

ー
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
っ
た
理
由
は
？

　

数
年
前
に
体
を
壊
し
た
こ
と
を

き
っ
か
け
に
、
自
分
自
身
の
体
の
た

め
に
も
っ
と
学
び
た
い
と
思
っ
て
参

加
し
ま
し
た
。

ー
活
動
し
て
み
て
の
感
想
は
？

　

活
動
中
、
多
く
の
仲
間
の
笑
顔
に

出
会
え
て
自
分
も
い
つ
の
ま
に
か
笑

顔
に
な
っ
て
い
ま
す
。
体
も
心
も
楽

し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

　

つ
る
が
元
気
体
操
は
立
っ
た
ま
ま

で
も
で
き
る
し
、
足
が
悪
い
人
は

座
っ
た
ま
ま
で
も
で
き
ま
す
。
健
康

の
こ
と
を
よ
く
考
え
ら
れ
て
い
て
、

介
護
予
防
に
最
適
の
体
操
だ
と
思
い

ま
す
。

ー
元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
に

　

   

な
り
た
い
人
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

　

目
指
す
は
敦
賀
市 

健
康
寿
命
日
本

一
！
力
を
合
わ
せ
て
み
ん
な
で
楽
し

く
体
操
し
ま
し
ょ
う
。

ー
元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー

　
　
　

  

養
成
講
座
の
目
的
は
？

　

介
護
予
防
の
た
め
に
は
、
互

い
に
助
け
合
う
こ
と
が
必
要
で

す
。
そ
の
た
め
に
は
、
地
域
の
健

康
を
支
え
る
リ
ー
ダ
ー
が
必
要

と
な
っ
て
き
ま
す
。
講
座
で
は
、

そ
の
よ
う
な
人
材
を
育
成
す
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

ー
講
座
で
は
何
を
し
て
い
る
の
？

　

つ
る
が
元
気
体
操
を
は
じ
め
、

転
倒
予
防
、
姿
勢
や
歩
き
方
な

ど
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
に
関
す
る

こ
と
を
学
ん
で
い
ま
す
。

　

理
学
療
法
士
の
視
点
か
ら
、

専
門
的
な
知
識
を
簡
単
な
言
葉

で
伝
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

ー
元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
に

　

  

な
り
た
い
人
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

　

ま
ず
は
、
自
分
の
健
康
づ
く
り

の
た
め
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

サ
ポ
ー
タ
ー
の
健
康
的
な
姿
が
、

地
域
の
元
気
づ
く
り
に
つ
な
が
り

ま
す
。
幅
広
い
年
代
の
人
た
ち
と

一
緒
に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

杉
す ぎ い

井　多
た づ こ

津子さん
元気づくりサポーター１期生

広
が
る 

元
気
づ
く
り
の
輪

　

市
に
は
、
つ
る
が
元
気
体
操
を
習
得
し
、

地
域
住
民
の
方
々
に
普
及
、
指
導
し
て
い

る
元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
と
い
う
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
方
々
が
い
ま
す
。
元
気
づ
く

り
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
地
域
で
行
わ
れ
て
い

る
各
種
教
室
や
サ
ロ
ン
な
ど
を
通
じ
て
地

域
住
民
の
元
気
づ
く
り
を
支
援
す
る
活
動

を
し
て
い
ま
す
。
昨
年
度
は
、
養
成
講

座
を
受
講
し
た
31
人
が
元
気
づ
く
り
サ

ポ
ー
タ
ー
１
期
生
と
し
て
認
定
を
受
け

ま
し
た
。
今
年
６
月
に
は
、
そ
の
う
ち

15
人
が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
「
つ
る
が

元
気
体
操
の
会
」
を
発
足
さ
せ
ま
し
た
。

今
後
は
、
地
域
や
市
の
介
護
予
防
教
室

な
ど
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
場
を
広

げ
て
い
き
ま
す
。

吉
よしもと

本　與
よ し か ず

史一さん
理学療法士
有限会社ほっとリハビリシステムズ

・つるが元気体操の製作者の１人
・元気づくりサポーター養成講座 講師

【profile】

インタビュー

  interview

問合せ・申込先　長寿健康課　☎22－8181

と　き　10月 12日～12月 7日（全８回）
　　　　　　　13 時 30 分～ 15 時 30 分
ところ　あいあいプラザ
対　象　敦賀市民（要介護認定を受けていない方）
定　員　30 人（先着順）
申込期限　９月 30 日㈮まで

元気づくりサポーター

                ２期生 募集！

　つるが元気体操では日常生活を意識したさまざまな動きがあります。
ここでは、体操の中に繰り返し出てくる動きの一部を紹介します！


