
してみませんか？
ゆずっこ元気体操ゆずっこ元気体操

橋 本 ひ で 子 さん橋 本 ひ で 子 さん

ゆずっこ元気体操ゆずっこ元気体操 とは？

ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
に
な
ろ
う
と

　
　
　
　
思
っ
た
き
っ
か
け
は
？

仕
事
を
辞
め
て
何
か
し
た
い
と
思

っ
た
時
に
、
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操

の
こ
と
は
知
ら
な
か
っ
た
け
ど
広

報
を
見
て
「
私
に
も
で
き
る
か
し

ら
・
・
・
」
と
い
う
気
持
ち
で
挑

戦
し
て
み
ま
し
た
。

ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
の
活
動
日
が

楽
し
み
で
、
今
日
は
何
を
し
よ
う

か
と
考
え
る
こ
と
や
、「
今
日
は

○
人
来
て
く
れ
た
！
」
な
ど
が
励

み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
体
操
だ
け

で
は
な
く
、
人
と
人
と
の
繋
が
り

が
あ
り
、お
喋
り
も
楽
し
い
で
す
。

ま
た
体
操
の
他
に
、
脳
ト
レ
や
早

口
言
葉
、
歌
な
ど
も
考
え
て
行
っ

て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
か
ら
、
笑
顔

で
「
今
日
も
楽
し
か
っ
た
よ
」
と

言
っ
て
も
ら
え
る
と
、
や
っ
た
ー

と
嬉
し
く
な
り
ま
す
。

ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
の
活
動
で

　
や
り
が
い
を
感
じ
る
こ
と
は
？

ま
だ
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
に

　
　
　
　
　
　
参
加
さ
れ
て
い
な
い
方
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ

は
じ
め
は
不
安
や
緊
張
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
早
く
な
じ
ん
で
い

た
だ
け
る
よ
う
に
、
ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
と
し
て
声
を
か
け
た
り
気
に
か
け

た
り
し
て
い
き
た
い
な
ぁ
と
思
い
ま
す
。
勇
気
を
出
し
て
、
自
分
の
た

め
に
、
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
に
来
て
下
さ
い
。

ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
に
興
味
を
持
っ
た
方
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ

人
と
接
す
る
の
が
好
き
な
方
、
皆
さ
ん
と
仲
良
く
な
り
た
い
方
へ
。
不

安
や
緊
張
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
楽
し
み
も
あ
り
、
や
り
が
い

が
あ
り
ま
す
よ
。

地域の集会所などに週１回集まり、おもりを入れたバンドを手首
・足首に巻き、曲に合わせて一緒に唄いながら、軽い負荷をかけ
る体操です。一人で、体操を続けるのは難しいですが、みんなと
一緒にやるから楽しく続けることができます。参加者からは「重
たい荷物が持てるようになった」「階段がのぼりやすくなった」「み
んなとお喋りできることが楽しい」との言葉が聞かれています。
現在、42地区44か所で実施しており、参加者数は約600人、地域
の体操を支えるボランティアであるゆずフィットは約170人です。

今回は、介護予防サポーター（ゆずフィット）の方にインタビューをしていきます

地域デビュー
を通じて

（ゆずフィット歴２年）
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仕
事
中
心
の
生
活
が
定
年
退
職
を
迎
え
、
こ
の
ま
ま
社
会

と
の
繋
が
り
が
な
く
な
り
、
孤
立
し
て
し
ま
う
と
不
安
に

感
じ
ま
し
た
。
ち
ょ
う
ど
自
治
会
の
役
員
を
し
た
こ
と
が

き
っ
か
け
で
、
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
に
参
加
し
て
み
ま
し

た
。
近
所
の
方
が
楽
し
そ
う
に
身
体
を
動
か
し
て
い
て
、

私
も
地
域
の
役
に
立
て
た
ら
と
思
い
、
ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
に

な
り
ま
し
た
。

ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
に
な
ろ
う
と
思
っ
た
き
っ
か
け
は
？

ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
に
な
っ
て
半
年
間
は
、
皆
さ
ん
の
前
で
体

操
す
る
こ
と
に
、
た
じ
た
じ
で
し
た
。
皆
さ
ん
か
ら
温
か

く
受
け
入
れ
て
も
ら
え
「
よ
か
っ
た
よ
」「
い
つ
も
あ
り

が
と
ね
」
と
言
っ
て
も
ら
え
る
と
、
と
て
も
嬉
し
く
、
頑

張
っ
て
や
っ
て
良
か
っ
た
と
思
え
ま
す
。

ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
の
活
動
で
や
り
が
い
を
感
じ
る
こ
と
は
？

ま
だ
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
に
参
加

さ
れ
て
い
な
い
方
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ

体
操
は
す
ぐ
に
結
果
に
繋
が
ら
な

い
け
ど
、
長
く
続
け
る
こ
と
が
大

事
で
す
。
筋
力
を
つ
け
て
お
く
と

５
年
後
、
10
年
後
、
怪
我
を
し
な

い
健
康
な
自
分
で
い
ら
れ
ま
す
。

誰
か
に
誘
っ
て
も
ら
っ
た
り
、
友

人
と
一
緒
に
行
っ
た
り
す
る
の
も

参
加
し
や
す
い
と
思
い
ま
す
。
男

性
の
方
に
も
、
ぜ
ひ
来
て
も
ら
い

た
い
で
す
。

ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
に
興
味
を

　
　
　
持
っ
た
方
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ

時
間
に
余
裕
が
で
き
、
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
に
興
味
が
あ
る
方
、
退
職
さ

れ
た
方
、
身
体
を
動
か
す
の
が
好

き
な
方
へ
。
第
２
の
人
生
、
誰
か

の
た
め
に
自
分
の
た
め
に
、
ゆ
ず

っ
こ
元
気
体
操
で
一
緒
に
楽
し
み

ま
せ
ん
か
。
た
っ
た
一
言
の
「
あ

り
が
と
う
」
に
元
気
が
も
ら
え
ま

す
。
自
分
の
た
め
の
素
敵
な
時
間

に
な
り
ま
す
よ
。

介護予防サポーター（ゆずフィット）養成講座介護予防サポーター（ゆずフィット）養成講座

ゆずっこ元気体操の指導・サポートを行う「介護予防サポーター（ゆずフィット）」
を養成するための講座です。地域の高齢者を支え、一緒に元気の良い地域を作る
ため、「介護予防サポーター（ゆずフィット）」として活動してみませんか。

10月  ３日（金）、10日（金）、24日（金）

11月  ７日（金）、14日（金）、21日（金）、28日（金）

12月  ５日（金）

▶開催日　全日程　午前９時30分から11時30分まで ▶場所　東公民館
▶内容　介護予防の効果、実技、グループワーク
▶定員　15人　　▶講師　埼玉県理学療法士会
▶料金　350円
（ボランティア保険代として６回目に集金します）

▶対象　40歳以上の人で介護予防に関心があり、講座終了後に地域で積極的にゆずっこ元気
　体操の指導やサポートができる人
※養成講座修了者には「ゆずフィット会員証」を交付し、介護予防サポーター（ゆずフィット）
として登録させていただきます。
▶持ち物など　運動ができる服装、飲み物、筆記用具
▶申込み　８月４日（月）から窓口へお申し込みください。
▶問合せ　役場高齢者支援課高齢者福祉係☎295－2112 125

浅 井 眞 佐 子 さん浅 井 眞 佐 子 さん
（ゆずフィット歴１年）
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