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元
気
づ
く
り
を
地
域
に
広
め
る

「
元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
」

　

元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は
、

元
気
づ
く
り
に
関
す
る
知
識
や
運
動

方
法
な
ど
を
学
び
、
学
ん
だ
こ
と
を

地
域
に
広
め
る
活
動
を
行
う
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
す
。

　

サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
っ
た
皆
さ
ん

は
、
地
域
で
行
わ
れ
て
い
る
各
種
教

室
や
地
域
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
な
ど
を

通
じ
て
、
地
域
住
民
の
元
気
づ
く
り

を
支
援
し
て
い
ま
す
。

　

養
成
講
座
を
受
講
す
る
こ
と
で
、
誰

で
も
元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

養
成
講
座
で
は
、
ま
ず
は
自
分
自

身
が
健
康
で
あ
る
た
め
に
、
介
護
が

必
要
と
な
る
要
因
や
ど
の
よ
う
な
予

防
方
法
が
あ
る
の
か
、
講
義
を
通
し

て
理
解
を
深
め
ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
の

専
門
職
で
あ
る
理
学
療
法
士
の
指
導

の
も
と
、
つ
る
が
元
気
体
操
（
下
欄

参
照
）を
実
際
に
行
っ
た
り
、グ
ル
ー

プ
ワ
ー
ク
を
す
る
な
ど
、
実
践
を
交

え
な
が
ら
講
座
を
行
い
ま
す
。
自
身

の
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
受
講
す
る

方
も
大
歓
迎
で
す
。

と�

　
き　

10
月
10
日
～
12
月
５
日
の

期
間
、　

水
曜
日
に
開
催

　
（
全
８
回
、
10
月
17
日
は
休
講
）

　

13
時
30
分
～
15
時
30
分

と
こ
ろ　

あ
い
あ
い
プ
ラ
ザ

内
　
容

▼
運
動
・
栄
養
・
口
腔
な
ど
元
気
づ

　

く
り
に
関
す
る
知
識

▼
つ
る
が
元
気
体
操
の
動
作
や
効
果

▼
元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
の
役
割

▼
地
域
で
活
動
す
る
に
当
た
っ
て
の

　

留
意
点　

な
ど

対
　
象　

講
座
の
内
容
に
関
心
の
あ

　

る
方
・
元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー

　

の
活
動
を
希
望
さ
れ
る
方

※
ほ
ぼ
全
日
程
に
参
加
で
き
る
方

※
年
齢
制
限
は
あ
り
ま
せ
ん

定
　
員　
　

30
人
（
先
着
順
）

申
込
方
法

　

９
月
26
日
㈬
ま
で
に
長
寿
健
康
課

へ　

電
話
で
申
込
み

サ
ポ
ー
タ
ー
有
志
で
結
成
し
た

「
つ
る
が
元
気
体
操
の
会
」

　

つ
る
が
元
気
体
操
の
会
は
、
つ
る

が
元
気
体
操
を
通
し
て
、
地
域
で
元

気
づ
く
り
を
広
め
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

団
体
で
す
。

　

養
成
講
座
を
受
講
し
て
サ
ポ
ー

タ
ー
と
な
っ
た
方
の
中
か
ら
、
結
成

さ
れ
ま
し
た
。

　

毎
月
１
回
、
会
の
定
例
会
に
合
わ

せ
て
開
催
し
て
い
る
つ
る
が
元
気
体

操
の
講
習
会
は
、
体
操
の
魅
力
を
多

く
の
方
に
知
っ
て
も
ら
お
う
と
、
会

員
の
皆
さ
ん
が
内
容
や
伝
え
方
を
工

夫
し
な
が
ら
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

約
１
時
間
の
講
習
を
終
え
た
参
加
者

か
ら
は
「
楽
し
く
体
を
動
か
せ
ま
し

た
。
ま
た
次
も
来
た
い
で
す
」
と
の

声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

会
の
活
動
は
定
例
会
以
外
に
も
、

要
望
の
あ
っ
た
地
区
や
団
体
の
集
ま

り
に
出
向
い
て
体
操
を
教
え
る
こ
と

や
、
市
が
主
催
す
る
介
護
予
防
教
室

で
の
体
操
指
導
の
支
援
な
ど
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　

サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
の
活
動
は
、

地
域
の
元
気
づ
く
り
に
着
実
に
結
び

つ
い
て
い
ま
す
。

あ
な
た
の
力
で
、
つ
る
が
を
も
っ
と
元
気
に
！

元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
り
ま
せ
ん
か

住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
自
分
ら
し
く
、
自
立
し
た
生
活
を
生
涯
に
わ
た
っ
て
送
れ
る
よ
う
、
市
で
は
、
介
護

予
防
事
業
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
取
り
組
み
の
一
つ
と
し
て
、
自
ら
元
気
づ
く
り
（
介
護
予
防
）
を

学
び
、
実
践
し
、
地
域
住
民
に
元
気
づ
く
り
を
広
め
る
「
元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
」
の
育
成
を
行
っ
て
い

ま
す
。
今
回
は
サ
ポ
ー
タ
ー
制
度
や
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
っ
た
方
の
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

サ
ポ
ー
タ
ー
の
活
動
紹
介

つるが元気体操の会　活動の様子

❶定例会で日々の活動状況や健康
　に関する情報を会員相互に報告

❷定例会終了後、会場に移動し、
　それぞれの役割分担を確認

❸講習会が始まり、脳と体を使う
　体操などを準備運動として実施

❹会員からつるが元気体操の動き
　のポイントを伝えながら、参加
　者と一緒に体操をする

❺この日は、会員が最近作り方を
　覚えた特製の熱中症予防ドリン
　クを振る舞う

❻講習会終了後、次回開催に向け
　て改善点などを意見交換

　会員の皆さんが主体となって、毎月１回、つるが元気体操の講習会を行って
います。講習会は、誰でも気軽に来られる温かな雰囲気が特徴です。

　

つ
る
が
元
気
体
操
は
「
元
気
づ
く
り
」

を
目
的
と
し
た
、
市
独
自
の
体
操
で
す
。

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
最
も
重
要
な

持
久
力
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

　

元
気
体
操
は
市
Ｈ
Ｐ
で
動
画
を
公
開
し

て
い
る
ほ
か
、
長
寿
健
康
課
に
て
Ｄ
Ｖ
Ｄ

を
無
料
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

元
気
づ
く
り
に「
つ
る
が
元
気
体
操
」

つ
る
が
元
気
体
操

検
索

▲昨年度開催した養成講座の様子

つ
る
が
元
気
体
操
の
会

一
緒
に
体
操
や
っ
て
み
よ
う
！

　

つ
る
が
元
気
体
操
の
会
は
毎
月

第
２
月
曜
日
11
時
か
ら
あ
い
あ
い

プ
ラ
ザ
で
体
操
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ど
な
た
で
も
申
込
不
要
で
参
加
で

き
ま
す
。
日
程
変
更
の
場
合
も
あ

り
ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
広
報
つ

る
が
の
お
知
ら
せ
欄
に
て
ご
確
認

く
だ
さ
い
。
９
月
の
開
催
は
左
記

の
と
お
り
で
す
。

　

ま
た
、
地
区
の
集
ま
り
な
ど
に

会
員
が
出
向
き
、
体
操
を
教
え
て

い
ま
す
。
希
望
さ
れ
る
方
は
、
長

寿
健
康
課
へ
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

【
９
月
の
開
催
案
内
】

と
　
き　

９
月
10
日
㈪

　
　
　
　

11
時
～
11
時
50
分

と
こ
ろ　

あ
い
あ
い
プ
ラ
ザ

対
　
象　

ど
な
た
で
も
（
無
料
）

持
ち
物

　

フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル
、
飲
み
物

問
合
せ
先

　

つ
る
が
元
気
体
操
の
会
（
長
寿

　

健
康
課
）　　

☎
22
・
８
１
８
１

問合せ先　長寿健康課　☎22-8181

元
気
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座


