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シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
、

通
称
シ
ル
リ
ハ
。
日
常
的

な
動
作
を
も
と
に
考
え
ら
れ
た
、

特
別
な
道
具
な
ど
を
使
わ
ず
に
誰

で
も
手
軽
に
取
り
組
む
こ
と
の
で

き
る
介
護
予
防
体
操
で
す
。

　
茨
城
県
立
健
康
プ
ラ
ザ
の
大
田

仁
史
先
生
に
よ
り
考
案
さ
れ
た
こ

の
体
操
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
指
導
士
に
よ
っ
て
広

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
シ
ル
バ
ー
リ

ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
と
は
、
県
や

市
町
村
が
開
催
す
る
講
習
を
修
了

し
認
定
を
受
け
た
市
民
に
よ
る
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
。

　
市
民
が
主
体
と
な
っ
て
地
域
の

互
助
力
を
高
め
、
健
康
寿
命
の
延

伸
を
目
指
す
茨
城
県
独
自
の
こ
の

取
り
組
み
は
、
全
国
的
に
も
注
目

を
集
め
て
い
ま
す
。

　
土
浦
市
で
も
、
県
が
指
導
士
の

養
成
を
始
め
た
平
成
18
年
３
月
に

指
導
士
会
が
結
成
さ
れ
ま
し
た
。

は
じ
め
は
十
数
人
だ
っ
た
指
導
士

会
の
メ
ン
バ
ー
も
、
今
で
は
１
２

０
人
を
超
え
る
大
所
帯
に
。
そ
れ

で
も
、教
室
開
催
の
要
望
も
多
く
、

新
た
な
指
導
士
の
育
成
が
課
題
と

な
っ
て
い
る
と
の
こ
と
。

　
活
動
13
年
目
を
迎
え
る
土
浦
の

シ
ル
リ
ハ
に
注
目
し
、
教
室
利
用

者
や
指
導
士
の
方
々
に
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。

シ
ル
リ
ハ
で
元
気
に
楽
し
く
介
護
予
防

元
気
の
秘
訣
は
シ
ル
リ
ハ
。

そ
う
話
し
て
く
れ
た
の
は

教
室
に
通
い
始
め
て
３
年
目
の
中

野
さ
ん
。
以
前
は
慢
性
的
な
肩
こ

り
や
腰
痛
に
悩
ま
さ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
体
操
を
始
め
る
と
い
つ
の

間
に
か
体
が
楽
に
な
っ
て
い
っ
た

と
言
い
ま
す
。
ま
た
、
教
室
で
の

お
し
ゃ
べ
り
も
元
気
の
源
だ
と
話

し
ま
す
。
一
人
暮
ら
し
の
中
野
さ

ん
に
と
っ
て
、
日
ご
ろ
の
悩
み
な

ど
も
相
談
で
き
る
場
所
に
も
な
っ

て
い
て
、
月
６
回
の
教
室
を
楽
し

み
に
通
っ
て
い
ま
す
。

数
年
前
、
庭
仕
事
中
に
梯
子

か
ら
落
ち
首
や
腰
を
痛
め

た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
シ
ル
リ
ハ

に
出
会
っ
た
坂
西
さ
ん
。始
め
は
、

「
無タ

ダ料
で
リ
ハ
ビ
リ
が
で
き
る
か

も
」と
軽
い
気
持
ち
で
通
い
始
め

た
と
の
こ
と
。
痛
く
て
動
か
す
こ

と
の
で
き
な
か
っ
た
首
や
腰
が
楽

に
な
る
な
ど
、
効
果
は
す
ぐ
に
実

感
で
き
た
と
話
し
ま
す
。

　
ま
た
、
そ
の
後
、
家
族
の
介
護

を
経
験
し
た
こ
と
な
ど
も
あ
り
、

元気の秘訣はシルリハ？
特集

問高齢福祉課（☎ 826‐1111 内線2500）
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教
室
が
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

作
り
の
お
手
伝
い
に
な
れ

ば
。
そ
う
話
し
て
く
れ
た
の
は
、

土
浦
市
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

指
導
士
の
会
会
長
を
務
め
る
小
野

澤
さ
ん
。
自
身
の
リ
タ
イ
ア
を

き
っ
か
け
に
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で

地
域
に
貢
献
し
た
い
と
い
う
思
い

か
ら
、
指
導
士
養
成
講
座
を
受
講

し
ま
し
た
。

「
教
室
で
友
達
が
で
き
た
」、「
定

期
的
に
顔
を
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

あ
な
た
も
シ
ル
リ
ハ

は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か

　まずは誰でも参加できる地区公民館などで
開催するシルバーリハビリ体操教室に行って
みましょう。開催日に直接会場へ行けばその
まま参加できます。お気軽におこしください、

持ち物／水分補給用の飲み物、上履き（部屋に
よって使用しないこともあります）、汗拭き
タオル

　市では、新たに教室を設置できる会場も募
集しています。町内会、高齢者クラブ、お友
達同士など、団体の種別は問いません。４人
程度の希望者が集まれば、教室開催に向けて
お手伝いします。まずはご相談ください。

・会場にできる場所がある（自宅でもOK）
・希望者が複数名いる（町内会、同好会などの団体また
は、個人４人程度から）

教室開催に必要な条件／

各地区公民館などの教室開催日時／

指導士会会長　小野澤さん

申込方法／高齢福祉課へ電話または直接

開催予定時期／年２回（６月・11月を予定）

※詳細については、決定し次第広報つちうらなどでご案
内します。または、社会福祉協議会地域包括支援セン
ターうららへお問い合わせください。

◎地域包括支援センターうらら（☎824‐0332）

　市では、年２回、シルバーリハビリ体操３
級指導士の養成講座を実施しています。「せっ
かくなら自分で指導士になりたい」、「介護予
防について学びたい」、「地域のためにボラン
ティア活動をしたい」。そんなあなたの気持ち
が地域を、土浦を元気にします！

会　場 開 催 日 時　間
一中地区公民館 第２金曜日 １０：00～１１：３０
二中地区公民館 第４金曜日 ９：３0～１１：３０
三中地区公民館 第２・第４水曜日 １3：30～１5：00
四中地区公民館 第２月曜日 １3：30～１5：０0

神立コミュニティセンター 第１・第３金曜日 １3：30～１5：０0
上大津公民館 第２水曜日 １4：00～１5：30

六中地区公民館 第１・第３火曜日 １3：30～１5：０0
小岩田公民館 第１・第３火曜日 １3：30～１5：０0
都和公民館 第３木曜日 １3：00～１5：０0

新治地区公民館 第２火曜日 ９：３0～１１：３０
イオンモール土浦 第２・第４木曜日 １０：30～１１：３０

現
在
、
市
内
で
開
催
し
て
い

る
教
室
は
65
か
所
。
各
地

区
公
民
館
を
は
じ
め
、
自
治
会
や

高
齢
者
ク
ラ
ブ
な
ど
の
要
望
に
あ

わ
せ
新
た
な
教
室
の
開
設
も
行
っ

て
い
ま
す
。

　
運
動
が
苦
手
な
方
、
ひ
と
り
で

は
な
か
な
か
続
か
な
い
と
い
う
方

も
、
み
ん
な
で
取
り
組
む
シ
ル
リ

ハ
な
ら
き
っ
と
楽
し
く
続
け
ら
れ

る
は
ず
で
す
！
興
味
が
あ
る
と
い

う
方
は
、
ぜ
ひ
お
近
く
の
教
室
に

足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。　

　
ま
た
、
指
導
士
会
で
は
、
共
に

指
導
士
と
し
て
活
動
す
る
仲
間
も

募
集
し
て
い
ま
す
。
自
分
も
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
と
し
て
地
域
の
介
護
予

防
に
参
加
し
た
い
と
い
う
方
は
、

ぜ
ひ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

シルバーリハビリ体操を体験してみたい！

町内の公民館などで教室を開催してほしい！

シルバーリハビリ体操指導士になってボランティア活動したい！

介
護
予
防
の
重
要
性
を
改
め
て
感

じ
、
そ
の
経
験
を
広
め
た
い
と
、

自
身
も
指
導
士
と
な
り
ま
し
た
。

　

現
在
は
２
級
指
導
士
と
し
て
、

月
６
～
７
回
の
教
室
を
受
け
持
っ

て
い
ま
す
。「
体
操
自
体
も
そ
う

だ
け
ど
、
今
で
は
指
導
士
と
し
て

の
活
動
自
体
が
、
自
分
の
健
康
づ

く
り
に
も
な
っ
て
い
る
か
な
」と

笑
顔
で
話
し
ま
し
た
。

地
域
の
つ
な
が
り
が
強
く
な
っ

た
」な
ど
の
参
加
者
の
声
が
一
番

嬉
し
い
と
言
い
ま
す
。「
こ
れ
か

ら
は
も
っ
と
高
齢
者
が
増
え
る
の

で
、
高
齢
者
が
元
気
に
な
る
こ
と

で
地
域
を
元
気
に
し
て
い
き
た
い
」

指
導
士
会
の
代
表
と
し
て
、市
や

県
と
の
や
り
取
り
な
ど
精
力
的
に

活
動
す
る
傍
ら
、
１
級
指
導
士
と

し
て
、
後
進
の
育
成
に
も
力
を
注

い
で
い
ま
す
。

シルリハのはじめかた


