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８
月
22
日
㈯
に
中
心
街
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
で
《
町

内
会
活
性
化
セ
ミ
ナ
ー
》
が
開

催
さ
れ
、
オ
ン
ラ
イ
ン
を
含
め

45
名
の
方
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
㈱
Ｋ
Ｉ
Ｔ

Ａ
Ｂ
Ａ
取
締
役
会
長
の
酒
本 

宏

氏
を
講
師
と
し
て
招
き
、
市
内

の
町
内
会
・
自
治
会
が
、
コ
ロ

ナ
禍
に
お
い
て
ど
の
よ
う
に
活

動
し
て
い
る
か
を
調
査
し
た

《
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
》
を
報
告

し
た
後
、《
ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ

の
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
》
と
題

し
、
こ
れ
か
ら
の
地
域
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
が
ど
の
よ
う
に
変
化
し

て
い
く
の
か
、
ま
た
、
こ
の
変

化
を
踏
ま
え
て
、
町
内
会
・
自

治
会
が
今
後
ど
の
よ
う
に
活
動

し
て
い
く
べ
き
か
に
つ
い
て
情

報
提
供
さ
れ
ま
し
た
。

　
参
加
者
か
ら
は
、「
回
覧
板
を

ど
の
よ
う
に
回
す
べ
き
か
」
と

の
質
問
が
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し

た
が
、
回
覧
板
だ
け
に
こ
だ
わ

ら
ず
、
ゴ
ミ
集
積
所
な
ど
に
掲

示
板
を
設
置
す
る
こ
と
や
、
フ
ェ

イ
ス
ブ
ッ
ク
な
ど
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
活

用
、
緊
急
度
や
重
要
度
の
高
い

も
の
は
各
戸
配
布
す
る
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
ツ
ー
ル
を
活
用
し
多
様

な
主
体
と
連
携
し
な
が
ら
無
理

せ
ず
活
用
す
る
こ
と
が
求
め
ら

れ
て
い
る
な
ど
と
意
見
が
交
わ

さ
れ
ま
し
た
。

　

な
お
、
町
内
会
活
性
化
支
援

事
業
は
、
今
年
度
も
モ
デ
ル
町

内
会
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
㈱

Ｋ
Ｉ
Ｔ
Ａ
Ｂ
Ａ
が
フ
ァ
シ
リ

テ
ー
タ
ー
と
な
り
、
コ
ロ
ナ
禍

で
の
活
動
に
つ
い
て
支
援
を
行

い
ま
す
の
で
、
興
味
の
あ
る
町

内
会
・
自
治
会
は
千
歳
市
町
内

会
連
合
会
（　
(49)
７
１
０
０
）
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

町内会活性化セミナーの様子

からだを守ろう！　今できること【第５回】

高齢者支援課 地域支援係　(24) ０８９６　ＦＡＸ (23) ６７００　第２庁舎１階７

外出自粛期間が長期化したことにより、高齢者の心や体の状態が低下してしまうこと（フレイル）が不安視されています。
頭を使うことと体を動かすこと（有酸素運動）を同時に行う《二重課題》を行うことで、記憶力や思考・判断力が改善する
ことがわかっています。「考える」、「言葉、知識を使う」、「計算をする」などの頭を使う活動と、運動を組み合わせて、楽
しみながら心と体の健康を維持しましょう。脳トレを紹介した動画をインターネットで公開しているほかパンフレットの配
布も行っています。詳細については《千歳市介護予防センター (23)0012 FAX(23)0022》にお問い合わせください。

脳トレで楽しみながら心と体に活力を

コ
ロ
ナ
禍
で
の

地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

椅子に座って、足踏みをしながら野菜の名前を言葉に出してみ
ましょう。少し膝を高めに上げること、しっかり声を出すのが
ポイントです！　

もっと、きつくても大丈夫という方は、立って足踏みをしながら
指おり体操をしたり、しりとりをしてみましょう。家族や友人と
楽しみながら行うこともおすすめです。一緒に行う場合は、１～
２メートル離れましょう。

複数人での体操や運動などを行う際は、マスクを着用し、
開始前にはアルコール消毒や検温を行うよう心がけましょう。！

片方の親指をおっておき、１本指をずらして、同じように
１本ずつ指をおって、開いていきます。慣れてきたら、先
に２～３本おっておくと、難易度が上がります。

まずは練習。１から10 まで数えながら、両手一緒に
親指から指をおり、小指から指を開きます。

★★☆中級編：足踏みしながら野菜の名前を言う

★★★上級編

さつまいも、
きゅうり、にんじん、
ピーマン・・・・

★☆☆初級～中級編：指おり体操




