
 

人生１００年時代、生き甲斐のある生活を楽しく・笑顔で・元気に!!  

「シルバーリハビリ体操」で明るい未来づくりを!! 

 
 
新年明けましておめでとうございます。 

出前体操教室参加の皆様、つくば市行政関連団体、茨城県理学療法士会・作業療法士会・言語聴覚士会の皆様

には、令和５年の輝かしい新春を健やかにお迎えの事と心からお喜び申し上げます。 

令和４年度も、コロナ禍の中で、安全・安心対策を取りながら、出前体操教室に取り組んで参りました。 

つくばシルバーリハビリ体操指導士会では、参加団体の皆様にホームページで動画配信をしております。スマ

ホ等でも、ご覧頂けます。 

さて、出前体操教室の開催では、皆様と元気にお会い出来る事が、良い事と思っております。健康寿命の延伸

と平均寿命は着実に伸びておりますが、健康を取り巻く社会環境は、高齢化の加速と共に一人暮らしも多くな

って行きます。本年もつくば市と連携強化を図り、「健康寿命の延伸と健幸長寿日本一」を目指した事業展開を

図り、一人でも多くの高齢者に、 “シルバーリハビリ体操”の無料出前体験教室（申し込み・問い合わせは３頁参照）を

提案して参ります。出前体操教室の中で生活習慣病・健康紙芝居・総合的な健康づくり等についての情報を提

供し、元気に体操教室をしたいと思います。笑顔で楽しく、マスク着用で感染予防をして進めて参ります。 

結びに、皆様の御多幸とご健勝をお祈り申し上げ、新年の御挨拶と致します。 

                                                   
筋肉は使わないと衰えます。また、筋肉は何歳になっても鍛えられるとよく聞きますが、３０歳をピークに何も

しないと落ちていきます。高齢者になりますと足腰が弱くなり、つまずくなど身体能力は若い時とは変わりま

す。筋肉に「頑張ってくれ」と知らせる事を筋トレと言います。筋トレと聞くと「もう年だから」と、実行する前にあ

きらめてしまう人もおりますが、高齢者にとってこそ筋肉は大切なものです。そして、筋肉は使えば何歳になっ

ても大きくなって力強くなるのです。ただし、限界もありますので、筋トレを始めるなら早いにこした事はないと

言う事です。日本整形外科学会はロコモーショントレーニングとして①開眼片脚立ち②スク

ワットの２つを推奨しております。体調に合わせて取り組みましょう。研究によりますと、 

個人差はありますが、７０歳の人が３～４ケ月で太ももの筋肉が８％、９０歳を超えても 

筋肉が太くなる事が確認されています。 

シルバーリハビリ体操では「いっぱつ体操」、「いきいきヘルス体操」など９２種類があります。 

シルバーリハビリ体操をして健幸な生活を送りましょう。 
  

つくばシルバーリハビリ体操指導士会 

会長 大久保 勝弘 

人生１００年時代に健康長寿を目指して!! 
筋肉は、何歳になっても鍛えられる、使って楽しく・笑顔で健康に!! 

筋肉を元気に!! 筋肉トレーニングがカギになる!! 
 

 



県南地域フォローアップ研修会２０２２ 
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体操の同一化と確認を目的につくばシルバーリハビリ体

操指導士会では体操技術研修部会主催で学習会を開催して

います。 

今年はコロナの関係で会場を確保することが難しく、１１

月から１２月に掛けての実施となりました。 

当会は、５人以上集まれば、指導士が地域に出向き紙芝居・

体力測定・低栄養講話・ミニ講和などを取り入れ、概ね９０分、２～３名の指導士が担当して体操の指導

をしております。担当した指導士の誰もが実指導をすることになり、出前体操教室に参加されている皆さ

んがリハビリ体操を通して「元気に・明るく・楽しく・笑顔で過ご

されますように」と願って活動しております。また、大勢の会員が

学習会に参加しておりますので、出前体操教室では熱意をもってし

っかりと指導しております。体操の継続に繋がりますので、今回の

学習会では、参加者の体調に合わせて進める事・いっぱつ体操の号

令の掛け方・間違いやすい所・正しい体操と間違った体操を比較し

確認をし、理解を深め体操の同一化に繋がるよう学習をしました。 

 

 

 
 
１０月２１日つくば市の市民ホールやたべで、県南１４市町

村の指導士会員が集まり、「県南地域フォローアップ研修会２

０２２」を開催致しました。 

コロナ過のため安全・安心等は、基本的な対策をはじめ万全

を期して、つくばシルバーリハビリ体操指導士会が中心になり

準備を進めて取り組んで参りました。 

 

主なスケジュールは、

主催者挨拶に大久保会長、茨城県長寿福祉課山田課長、県立健康プ

ラザは大田管理者、来賓祝辞には、つくば市保健部小室部長様、茨

城県理学療法士会直井副会長様にご挨拶を頂きました。 

大田仁史先生の講演は「シルバーリハビリ体操で“まだまだ頑張

ろう”」で体験談も含めた説得力のあるお話で大変感動を致しまし

た。目標は、 

どこにいても住民が体操を知っている環境を作ること、

今後の体操教室のあり方等についてのお話でした。 

健康増進施設いきいきプラザ津野館長の講演は「つ

くば市の介護予防事業について」でした。 

最後の体操実技にあたっては１４市町村の代表研修

委員と参加者３６７名、全員で体操を行い、研修会は

笑顔で楽しく、盛況のうちに終了致しました。 

 

学習会で「シルバーリハビリ体操」実技の資質向上を!! 
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3級養成講習２２７コースを受講された下記 1６名の方々が入会されました。 
 

筑 波 ブ ロ ッ ク 飯村富士夫 中根峰子 
大 穂 ブ ロ ッ ク 稲葉陽子 
桜 ブ ロ ッ ク 田中敬子 山本恵子 布施晴代 安岡真由美 
谷田部ブロック 飯塚桂子 島田常 田川和則 冨田文男 山中恵理子 張永梅 
茎 崎 ブ ロ ッ ク 淺見圭子 田井真理子 堀口容子 

 

 リハビリ体操を通して健康維持・増進に繋がるよう活動してまいりますので、宜しくお願い致します。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
無料出前体操教室についてのお問い合わせ・申し込み 

シルバーリハビリ体操指導士会 

 

つくば市保健部 健康増進施設いきいきプラザ 

TEL 090-8858-4858（大久保） 

TEL 090-4593-1926（佐藤） 

TEL 029-864-5089 

FAX 029-867-2553 

FAX 029-847-7283 

FAX 029-864-5093 
     

発行責任者 つくばシルバーリハビリ体操指導士会 

 会長 大久保 勝弘〒300-4213 つくば市平沢６１９ ℡029-867-2553 

発行 つくばシルバーリハビリ体操指導士会（URL http://tsukuba-srt.sunnyday.jp） 

 
角内シルバークラブ   代表 田村友成 

 

 
 
 
 
 
   
 

 
まつぼっくり会     代表 後藤公子 

 

 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

森の会          代表 飯島浩 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
広報編集・ＨＰ部会 

 
 

体 操 教 室 紹 介  

指導士の方々の温かなご指導の下、身体を動かす心

地よさを楽しんでいます。これからも健康な日々を目

指し、続けていきたいです。 

シルバーリハビリ体操で手足を動かし、おしゃべ

りや笑いで、心も体もリフレッシュ、地域の人との

楽しい交流のひととき、最高です！！ 

前は筋力バランスアップをしていましたが、コロナ

のため閉校となり、その後シルバーリハビリ体操指導

士の皆様にお世話になり月２回体操を続けています。 

１１月１６日、春日交流センターに於いて、広報１４

号のレイアウト・デザイン・記事内容・作成日程・担

当などについて討議しました。 

http://tsukuba-srt.sunnyday.jp/
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