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☆ ☆ ☆　 雑　感　 ☆ ☆ ☆

私の一言　　～　「ちば元気づくり友の会」に参加して　～
【狩野正良】４月から参加して音楽体操、勉強会、ウォーキング、縁日で元気を貰いました。

【石坂憲一】私ども夫婦は、昨年秋に、勉強会の案内を見たのをきっかけに、夫婦で参加させていただいております。女房はともかく、私は口から先に生まれたものですから、「傾聴」のお手伝いはどうも苦手でして、体操や勉強会のほかは、もっぱらイベントに参加させていただいております。今のところ、女房と二人で紙芝居と利用者のみなさんとのナツメロ合唱を担当しております。

【結城多恵子】仲間入りさせて頂き家庭での傾聴ボランティアも楽しませて頂いています。
【藤井たか子】音楽体操で気持ちの良い汗を流し、ウォーキングをかねて歴史の勉強、こころもからだも元気になります。

【矢代りつ】音楽体操、散策、傾聴、イベントに参加し、心身をリフレッシュしています。

【江口幸枝】傾聴に伺って利用者の皆さんの笑顔に癒されます。益々、大輪に広がりますように。

【田邉晴美】色々な方との出会いで、世界が広くなりました。元気を一杯いただいております。
【山口裕子】ボランデイア活動 自分みがきになります。楽しんで参加しています。
【長谷川康代】勉強会でいろんな事を学び、とても参考になっております。ボランティアは自分のためと思っています。

【須藤ヒロ子】自分が元気になって、その元気でみんなにお返ししていく。

【川島文子】先生のやさしい指導の基、なごやかに楽しく元気をもらい、音楽体操はすばらしい。

【古谷トモ子】裁判所見学は、初体験で興味深くとても良かったし、体操も楽しませて頂いています。

【大野みつ子】皆様の凄いパワーいただいています。そして、その元気をペイ フォワード（恩送り）です。
【田村俊一郎】これからも長く活動するために無理せず頑張りたいと思います。
【内山輝代】認知症のいろいろを学ばせていただき、とても良いです。
【伊藤みよ子】有料老人ホームで「折り紙」を教えていますが、次回は何を折ろうかと考えていると、
結構良いあたまの元気づくりになります。
【田邉敬子】有料老人ホームで「折り紙」を教えていて、参加している方の出来たときの笑顔を見ると、
うれしい気持ちになります。
【宮田和哥子】音楽体操、快感と疲労の二重奏、そして友との出会、一石二鳥が三鳥となることを願って
います。

【小平節夫】音楽体操は音楽の刺激を受けつつ各種の体操を行う過程で心・体・頭を三位一体で鍛え
るので、爽快感・充実感など精神面と体力面の向上が一挙にできる最高の健康づくり手段です！
· 会員募集
対象者

千葉市及び近隣の元気シニア（概ね50才以上）。　ご夫婦での参加歓迎。　新規加入随時歓迎。　会費無料。
活動頻度
定例会（勉強会、打合わせ等）：毎月第１日曜日午後。　音楽体操：毎月第１・第３日曜日午前。

ウォーキング、ウォッチング（裁判所傍聴等）：随時。　傾聴（施設訪問）：随時。　イベント（施設訪問）：月1回。
活動場所

千葉市中央コミュニティーセンター6階。　　千葉市民活動センター。 ツクイ小仲台（施設訪問）。

問い合わせ先　 藏屋　勝敏　 Tel/Fax ０４３－２７４－２０５６  E-Mail  k-kuraya@kuc.biglobe.ne.jp　




















































































からだの元気づくり





～　音楽体操、ウォーキング　～





音楽体操活動内容


音楽体操も、最近は広い会場が人であふれ周りに気を遣いながらの体操となっています。始めて３年続いているのも、会員の皆さんが参加するのを楽しみにしているからでしょう。音楽に合わせて先生の動きを見ながらからだを動かすことは、とても心地よい気分にさせてくれます。先生の携帯マイクをつけての説明や会場の前後の人の入れ替えなどの工夫で体操がわかりやすくなりまし





た。また、２時間の途中に、２～３回の休憩がありますが、休みになると皆さんの会話がはずみ、いつも先生は体操を始めるのに苦労されているように、この会場が会員同士の格好のコミュニケーションの場となっています。音楽体操は、介護予防体操として最適です。超高齢社会で介護なしで暮らすには、運動器を衰えさせないことが大切です。（森田泰二）





ｳｫｰｷﾝｸﾞ活動内容　「元気づくり友の会」ではあたまとここ


ろとからだの元気を目指しています。中でもからだの元気は基本となりますのでｳｫｰｷﾝｸﾞは発足時より実施しています。季節に合わせて無理なく、楽しくて新たな発見が出来るようなｳｫｰｷﾝｸﾞを目指したいと考えています。今年は3月30日と6月8日に行いました。3月は花見を兼ねて加曾利貝塚と坂月川ﾋﾞｵﾄｰﾌﾟの





探索でした。どちらもﾎﾞﾗﾝﾃｨｱによる解説があり、縄文時代の様子や里山の大切さを知ることが出来ました。6月は稲毛浅間神社から花の美術館までのｺｰｽでした。神社の由来と歴史について学び、過ぎし明治の香りや昭和初期の激動を垣間見た気がします。花の美術館は四季折々に行って見たい所でした。今後も皆様のご要望を基に企画して参ります。（堀之内富男）





あたまの元気づくり





～　介護予防・勉強会の開催　～





★　勉強会活動内容　　　あたまの元気づくり→介護予防→勉強会


高齢社会を生き抜くために心身共に健康であることは、他人から与えられることではなく自分で考え行動すること。当会の三本柱の一つであるあたまの元気づくりの毎月第一日曜日午後からの勉強会は、一般社会問題、健康医療介護、消費者問題、保険等、多岐に亘る各々専門分野の有識者を招いて講義が実施され、一人の高齢者に限らず一人の人間としての自己研





鑽と、新しいことを学ぶことは、楽しみでもあり大変意義深いことです。老いの自覚日々新たに感じる現在、老い支度でなくやがて必ずや訪れるであろう彼岸の国へ御土産として大ことにしているのです。又笑顔で会員同士の親睦を計れることも喜びの一つであります。高齢化に伴い自立した生き甲斐のある人生を全うしたいための願いでもあります。介護予防は国のため、自分のためであると思います。（藤田菊江）








≪ 歌と私 ≫　定年前に娘が「これから何をするの？」と聞くので冗談に「施設の訪問で唄う」と答えました。「そんな事出来るの？」半ば呆れ顔でした。それが1年後に実現するとは思いもよらない事でした。定年後の自由な時間も飽きて何かしたいと思い「市のカラオケ講座」に入会しました。講座も残り少なくなった頃、生涯学習センターで「千葉元気づくり友の会」を知りました。当初は体操の会と思いましたがそのうち施設で唄わせて頂くことになりました。最初の曲は(南国土佐を後にして)大分あがりました。あれから2年、今は少し馴れてきました。歌の好きな母がよく口ずさんでいた懐かしい歌を思い出して選曲しています。利用者さんが一緒に唄って下さるので嬉しいです。歌を通じて新しい自分も発見出来たと思います。(藤枝多美子)








「こころとからだとあたまの元気づくりで、三位一体の介護予防」のテーマに興味を持ち、今年3月の例会に初めて参加させていただきました。ゴールデンウィーク明けの5月9日の例会終了後、藏屋、森田、各位より会報発行の話をいただき、当初は会の歴史や設立主旨などもまだ理解しておらず戸惑ったものの、藏屋、森田、堀之内、各位からヒント・アドバイス・励ましのお言葉・各種資料をいただき、構成のイメージ作りから始め、その後、皆様から原稿をいただき、何とか予定通り設立3年目の8月1日の発行にたどりつきました。創刊号では、会の設立趣旨や活動目的等、又、会員の皆様の思いを、あらためて、皆様、及び、関連団体の方々にご理解いただけるような構成にしました。原稿を作成していただきました皆様、藏屋様をはじめご支援をいただきました皆様、会の背景を理解する機会をいただきましたことに、厚く御礼申し上げます。（大場孝一）
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