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教室開催場所 住　所 開催日 時　間

 利根町保健福祉センター  利根町下曽根 221-1  毎週月曜日  午後 1 時～ 2 時 30 分

 立木公民館  利根町立木 2184  毎週火曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 白鷺の街自治会館  利根町布川 2592-12  毎週火曜日  午後 1 時 30 分～ 3 時

 国保診療所  利根町羽中 200  毎週水曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 四季の丘コミュニティセンター  利根町四季の丘 1-14-2  毎週水曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 文間地区農村集落センター  利根町大房 488-2  毎週水曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 利根町民すこやか交流センター  利根町布川 2968  毎週金曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 フレッシュタウン自治会館  利根町布川 618-248  毎週金曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 八幡台集会所  利根町八幡台 14-7  毎週金曜日  午前 10 時～ 11 時 30 分

 もえぎ野台集会所  利根町もえぎ野台 4-5-1  第 2・4 水曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 早尾台自治会館  利根町早尾 300-447  第 2・4 木曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 利根ニュータウン集会所  利根町中田切 417-34  第 1・2・4・5 木曜日  午前 10 時～ 11 時 30 分

 羽根野台区民センター（午前）  利根町羽根野 800-19  第 1・3 金曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 羽根野台区民センター（午後）  利根町羽根野 800-19  第 1・3 金曜日  午後 1 時～ 2 時 30 分

 内宿集会所　西楽院  利根町布川 3019  第 2・4 金曜日  午前 10 時～ 11 時 30 分

 利根町生涯学習センター  利根町中谷 967  第 3 火曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

 利根東部地区農村集落センター  利根町加納新田 2736  第 1 火曜日  午前 9 時 30 分～ 11 時

利根町シルバーリハビリ体操教室一覧

※上記教室以外にも、各地域の老人会やサロンにて、出張体操教室を開催しています

シルバーリハビリ体操指導士として
地域で活動してみませんか

■ シルバーリハビリ体操指導士とは
各地域で行われている体操教室で、シルバーリハビリ体操

の指導や普及をボランティアで活動しています。指導士に

なるには、利根町で開催される「シルバーリハビリ体操指

導士３級養成講習会」を修了する必要があります。講習会

を受講した後は、「利根町リハビリ体操指導士の会」の一

員として、地域の体操教室で参加者へ体操指導などの活動

を行なっていただきます。

自
宅
で
も
で
き
る

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操肘を直角に曲げ、上腕を水平に保持しながら、右脚、左脚

の順で膝を肘に付けるように腿を持ち上げる（左右 5 回）

仰向けに寝て両膝を立てながら、
両足で踏ん張って、お尻を持ち上
げて 6 秒間保持する（2 回行う）

　シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
に
は
、
関
節
可
動

域
や
筋
力
の
向
上
な
ど
を
目
的
と
し
た
体
操
が
、

全
部
で
92
種
類
あ
り
ま
す
。
そ
の
中
か
ら
、
腰

痛
予
防
や
転
倒
予
防
の
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

このほかにも、身体の部位、目的別に多くの体操があります。興味のある方は、ぜひお近くの体操教室へ！

る
人
も
出
て
き
た
り
、
寂
し
い
気
持
ち
に
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
新
規
参
加
者
が
増
え
た

と
き
に
は
、
仲
間
が
増
え
て
と
て
も
嬉
し
い
で

す
。」
と
話
し
て
く
れ
た
の
は
、
今
も
体
操
教

室
に
参
加
し
て
い
る
、
佐さ
と
う藤 

利と
し
お夫

さ
ん
。

　
現
在
、
利
根
町
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
の
会

の
会
員
は
58
名
、
全
盛
期
は
85
名
を
超
え
る
指

導
士
が
い
た
そ
う
で
す
が
、
高
齢
化
や
家
庭
の

事
情
な
ど
で
、
年
々
減
少
傾
向
に
あ
る
そ
う
で

す
。

　
利
根
町
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
の
会
の
会
長

を
務
め
る
戸と
ざ
わ澤 

秀ひ
で
お男
さ
ん
は
、「
本
シ
ル
バ
ー

リ
ハ
ビ
リ
体
操
は
、関
係
す
る
方
々
の
ご
尽
力
、

ご
理
解
、
ご
協
力
に
よ
り
今
年
で
20
周
年
を
迎

え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
本
当
に
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
の
体
操
は
、
身
体
と
心
の

健
康
維
持
を
通
し
て
、
個
人
（
自
助
）
は
も
と

よ
り
、
住
民
が
共
同
し
て
（
互
助
）
健
康
寿
命

の
維
持
・
向
上
を
図
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
、

介
護
予
防
の
体
操
で
す
。
加
え
て
教
室
は
『
集

い
の
場
』
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。
人
と
人
と
の

対
話
は
、
健
康
維
持
の
秘
訣
で
す
。

　
ぜ
ひ
一
度
、
お
近
く
の
体
操
教
室
に
お
誘
い

合
わ
せ
の
上
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
若
い
世
代
の

方
、
初
め
て
の
方
で
も
大
歓
迎
で
す
。
体
力
に

自
信
の
な
い
方
も
安
心
し
て
参
加
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
体
操
教
室
に
参
加
し
て
、
私
た
ち
の

活
動
に
少
し
で
も
興
味
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
指

導
士
と
し
て
私
た
ち
と
一
緒
に
楽
し
く
活
動
し

て
み
ま
せ
ん
か
。」
と
話
し
ま
す
。

　
11
月
に
は
、「
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指

導
士
3
級
養
成
講
習
会
」
が
開
催
さ
れ
ま
す
。

現
在
、
受
講
者
を
募
集
中
で
す
の
で
、
興
味
の

あ
る
方
は
、
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

シルバーリハビリ体操指導士 3 級養成講習会の受講者を募集しています。

■ 開催日（全５回）
　11 月 5 日（火）・ ８日（金）・12 日（火）
　　　15 日（金）・20 日（水）
※上記日程に参加できない場合は、近隣市町村にて補講を受講可能です。

■ 時間　午前９時 30 分～午後 3 時 45 分
■ 会場　利根町保健福祉センター
■ 内容　解剖運動学、シルバーリハビリ体操実技
■ 講師　シルバーリハビリ体操 1 級指導士ほか
■ 対象者（以下のすべてを満たす方）

① 利根町在住のおおむね 50 歳以上の方
② 常勤の職についていない方
③  全 5 回とも参加でき、修了後に利根町リハビ

リ体操指導士の会へ入会し、 体操普及のボラン
ティア活動ができる方

■ 受講定員　10 名
■ 受講料　　無料
■ 申込期限　10 月 18 日（金）
■ 申し込み・問い合わせ
　利根町保健福祉センター　いきがい支援係
　☎ 68-8291

ＬＥＴ'ＳＴＲＹ !腰痛予防の体操　下半身の強化 転
倒
予
防
の
体
操

　腿
を
上
げ
る
力
を
つ
け
る

　「
利
根
町
の
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

教
室
は
、
町
内
の
各
地
域
で
毎
週
開
催
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
、
興
味
の
あ
る
方
は
、

ぜ
ひ
お
近
く
の
体
操
教
室
へ
参
加
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。」
と
話
す
指
導
士
の
会
会

長
の
戸
澤
秀
男
さ
ん
が
、
シ
ル
バ
ー
リ
ハ

ビ
リ
体
操
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
、「
最

後
ま
で
、
自
分
の
力
で
ト
イ
レ
に
行
け
る

よ
う
に
と
思
っ
て
」
と
の
こ
と
。

利根町リハビリ体操指導士の会

会長　戸
と ざ わ

澤 秀
ひ で お

男 さん


