
問い合わせ先　日本ウェルネススポーツ大学
日本ウェルネススポーツ大学からの情報をお届けします。

場　所 日　程 時　間・持ち物
 利根町文化センター ９/ １、15　　10/ ６・20    （第１・３木曜日） 　午前 10 時～ 11 時

・参加無料
・飲み物
・室内運動靴持参

 利根町民すこやか交流センター ９/ ６、20  　 10/ ４・18    （第 1・３火曜日）

 利根町生涯学習センター ９/14、28　　10/12・26   （第２・４水曜日）

 講師 : 筑波大学　桑水先生・山﨑先生・秦先生　※福祉バス・ふれ愛タクシーをご利用ください

●問い合わせ先　利根町保健福祉センター　☎６８－８２９１

フリフリ地区運動集会予定（９～ 10 月）

１号館　　　布川 1377
２～４号館　布川 1649
☎０２９７－６８－６７８７
FAX ０２９７－６８－６７８８

利根フリフリクラブ主催

フリフリグッパー体操フリフリグッパー体操
地区運動集会

　
コ
ロ
ナ
禍
で
２
年
間
中
止
と
な
り
、
５

月
か
ら
よ
う
や
く
復
活
し
た
フ
リ
フ
リ

グ
ッ
パ
ー
交
流
会
は
、
楽
し
み
に
し
て
い

た
だ
け
に
久
し
ぶ
り
に
明
る
い
気
持
ち
で

参
加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
征
矢
先
生
の
５
月
の
講
話
で
は
、
軽
い

５
～
６
分
の
運
動
で
も
脳
の
活
動
が
よ
く

な
り
、 

体
温
が
上
が
っ
て
気
持
ち
が
明
る

く
な
る
と
の
こ
と
で
す
。

　
ま
た
、
記
憶
を
司
る
脳
の
海
馬
の
神
経

も
運
動
で
鍛
え
ら
れ
、 

認
知
予
備
力
（
認

知
力
が
低
下
し
て
も
残
っ
て
い
る
機
能
）

が
増
し
、
認
知
力
低
下
を
抑
え
る
効
果
が

あ
る
と
の
こ
と
で
し
た
。
ま
た
、 

読
書
も

認
知
予
備
力
の
強
化
に
よ
い
と
の
こ
と
で

し
た
。

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
は
秋
！　

 

軽
い
運

動
と
読
書
で
脳
を
鍛
え
ま
せ
ん
か
。

　
　

梶
原
悠
未
さ
ん
が

           

講
義
を
行
い
ま
し
た
！

カ
ッ
シ
ョ
ン
形
式
の
授
業
を
行
い
ま

し
た
。

　
学
生
た
ち
は
、
現
役
オ
リ
ン
ピ
ア

ン
か
ら
た
く
さ
ん
の
も
の
を
吸
収
し

よ
う
と
、
た
だ
講
義
を
聴
く
だ
け
で

な
く
、
た
く
さ
ん
の
質
問
も
飛
び
交

い
、充
実
し
た
時
間
と
な
り
ま
し
た
。

　

梶
原
さ
ん
は
、
2
0
2
4
年
パ

リ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
金
メ
ダ
ル
を
目

指
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
活
躍

に
も
注
目
で
す
。

筑波大学　征矢英昭教授

利根町総合型地域スポーツクラブ

とねワイワイくらぶとねワイワイくらぶ
ＥＮＪＯＹ ＳＰＯＲＴＳ！
ＥＮＪＯＹ ＬＩＦＥ！

　
「
と
ね
ワ
イ
ワ
イ
く
ら
ぶ
」
は
、
文
部
科
学
省

の
「
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
育
成
モ
デ
ル
事
業
」
と
し

て
、
地
域
住
民
が
ス
ポ
ー
ツ
を
親
し
む
こ
と
を
目

的
に
、
日
本
体
育
協
会
（
現
・
日
本
ス
ポ
ー
ツ
協

会
）
か
ら
指
導
を
受
け
、「
利
根
町
総
合
型
地
域

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
」
と
し
て
２
０
０
５
年
に
結
成

さ
れ
、
会
員
も
１
２
０
名
を
超
え
大
き
な
団
体
に

成
長
し
て
い
ま
す
。

　
当
ク
ラ
ブ
は
地
域
の
ス
ポ
ー
ツ
振
興
だ
け
で
は

な
く
、
住
民
の
健
康
づ
く
り
や
体
力
増
進
、
豊
か

な
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り
を
目
指
し
活
動
し
て
い

ま
す
。
毎
年
約
６
０
０
回
開
催
さ
れ
、
参
加
人
数

も
延
べ
７
５
０
０
人
以
上
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
会
員
は
、
ど
の
種
目
に
何
回
で
も
参
加
す
る
こ

と
が
で
き
、
多
く
の
会
員
は
複
数
の
種
目
に
参
加

し
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　
初
め
て
の
方
に
も
ス
タ
ッ
フ
が
丁
寧
に
指
導
し

ま
す
。
用
具
類
も
準
備
し
て
あ
り
ま
す
の
で
、
気

軽
に
参
加
し
体
験
し
て
く
だ
さ
い
。
初
回
は
体
験

入
会
と
し
て
参
加
費
は
無
料
で
す
。

　
多
く
の
方
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

あ
な
た
も
「
ワ
イ
ワ
イ
く
ら
ぶ
」
に
、

　
　
　
　
　
　
　
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か

活　動 実施日 時　間 場　所

楊名時太極拳
（月）3・10・17・24・31
（水）5・12・19・26
（金）7・14・21・28

①月 ･ 水 ･ 金　7：00 ～ 7：40
②月 ･ 水　　　7：30 ～ 8：30
③水曜夜　　 19：00 ～ 20：30

①早尾台緑地広場
②とねっ子公園
③利根町文化センター

テニス教室 （金）7・14・21・28 　　　　　  10：00 ～ 12：00 利根浄化センターテニスコート

テニス （月）3・10・17・24・31
（金）7・14・21・28

（午前）　　  10：00 ～ 12：00
（午後）　　  13：00 ～ 15：00 利根浄化センターテニスコート

グラウンド・ゴルフ （日）2・9・16・23・30
（水）5・12・19・26 　　　　　　 9：30 ～ 12：00 （日曜日）文小学校グラウンド

（水曜日）利根浄化センターグラウンド
バドミントン・卓球・

ニュースポーツ （土）8・15・22・29 （午前）　　　９：30 ～ 12：00
（午後）　　  13：30 ～ 15：30 文小学校体育館

ニュースポーツ 他 （火）4・11・18・25 　　　　　  19：30 ～ 21：30 文小学校体育館
健康体操 （日）２・16 　　　　　  10：00 ～ 12：00 利根町生涯学習センター

とねワイワイくらぶ　10 月の活動予定

★プログラムは、状況により変更・中止される場合があります。最新情報は、「とねっと」でご確認ください。
★会員は、定例クラブ活動のどの種目を選んでも同じ会費です。ビジター参加は、大人 300 円、子供 150 円です。★早朝の楊名時太極拳は無料です。

●問い合わせ先　とねワイワイくらぶ　事務局　☎０９０－１４０７－４４８０

け ん 玉 風 景 フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー

　
脳
活
に
顕
著
な
効
果
‼

～
フ
リ
フ
リ
創
始
者 

　
　
征
矢
英
昭
教
授
語
る
～

利根町リハビリ体操指導士の会主催

シルバーリハビリ体操で健康維持を！シルバーリハビリ体操で健康維持を！
自分の体は自分で守ろう 自助努力

　
八扇会の行事の途中にシルバーリハビリ体操があっ
て、普段使っていない筋肉などのストレッチングはと
ても気持ちよく、気分が爽やかになって元気が出てき
ます。早く嚥下 ( えんげ ) 体操など声を出したりする
体操がしたいです。

参加者の声

　　　◆◇写真は『身体をひねる体操』◇◆　　　◆◇写真は『身体をひねる体操』◇◆
目的：腹斜筋のストレッチ・強化、体（体幹）のひねり目的：腹斜筋のストレッチ・強化、体（体幹）のひねり
効果：�寝返り・起き上がり動作改善、歩容（歩く姿）改善、効果：�寝返り・起き上がり動作改善、歩容（歩く姿）改善、

腰痛予防腰痛予防

『八扇会』の紹介
会場：八幡台集会場（第２月曜日：数回／年）

　八扇会の行事計画の一つとして、健康維持・増進を目標に、
時間は 30 分程度ですがシルバーリハビリ体操を取り入れてい
ます。
　上肢と下肢の体操で普段使っていない筋肉や関節を柔軟にす
る、および強化する体操を中心にやっています。参加者は平均
して 20 名前後です。参加者からの『シルバーリハビリ体操で
身体が軽くなった』との声に励まされながら、みんなで和気あ
いあいとやっています。

●問い合わせ先　利根町保健福祉センター　☎６８－８２９１

　
7
月
２９
日
㈮
、
３０
日
㈯
に
本
学

利
根
キ
ャ
ン
パ
ス
に
て
梶
原
悠
未

（
か
じ
は
ら　

ゆ
う
み
）
さ
ん
が
夢

を
テ
ー
マ
に
講
義
を
行
い
ま
し
た
。

　
梶
原
さ
ん
は
、
女
子
オ
ム
ニ
ア
ム

日
本
代
表
と
し
て
東
京
2
0
2
0

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
銀
メ
ダ
ル
を
獲
得

し
、
さ
ら
に
は
全
日
本
選
手
権
5

連
覇
、
ア
ジ
ア
選
手
権
4
連
覇
な

ど
、
女
子
自
転
車
競
技
を
代
表
す
る

選
手
で
す
。
今
年
度
か
ら
本
学
の
専

任
教
員
と
な
り
ま
し
た
。

　
1
講
義
目
は
、
自
身
の
経
験
談

を
も
と
に
、
夢
に
到
達
す
る
た
め
の

方
法
や
、
夢
に
向
か
っ
て
努
力
す
る

こ
と
の
大
切
さ
を
講
義
し
ま
し
た
。

　
2
講
義
目
に
は
、
本
学
陸
上
競

技
部
監
督
で
オ
リ
ン
ピ
ア
ン
の
杉
町

マ
ハ
ウ
さ
ん
も
加
わ
り
、
デ
ィ
ス

大学からのお知らせ
　オープンキャンパスを開催しています。詳しくはホ
ームページをご覧ください。（日程などは随時更新し
ます）
　また、運動部の体験・見学をご希望の方は、随時受
付をいたしますので事務局までご連絡ください。
　総合型選抜Ａ日程の願書受付が９月１日（木）より
開始されました。また、総合型選抜Ｂ日程の願書受付
は、９月 19 日（月）～ 23 日（金）、総合型選抜Ｃ
日程の願書受付は、10 月 10 日（月）～ 14 日（金）
より開始されます。梶原さんが夢をテーマに講義

日本ウェルネススポーツ大学通信
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