
下
灰
運
動
し
よ
う
会

活
動
場
所

・�

下
寺
中
灰
塚
自
治
公
民
館

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

・�

当
日
参
加
し
て
い
た
仲
良
し
６
人
に
話

を
聞
き
ま
し
た
。

い
つ
か
ら
元
気
教
室
を
始
め
ま
し
た
か
？

・�

約
１
年
半
前
で
す
。

参
加
し
て
良
か
っ
た
こ
と
は
？

・�

教
室
の
仲
間
と
話
す
よ
う
に
な
っ
て
、

笑
う
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
。

・�

心
も
元
気
に
な
っ
て
帰
れ
ま
す
。

・�

横
断
歩
道
を
渡
る
時
に
、
ス
ー
ッ
と
足

が
出
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

・�

目
か
ら
耳
か
ら
入
っ
て
く
る
健
康
の
情

報
を
意
識
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
終
え
て

　

�

話
が
脱
線
し
、
昔
話
に
花
が
咲
き
ま
し

た
。
運
動
の
合
間
に
ち
ょ
こ
っ
と
お

し
ゃ
べ
り
し
て
い
る
皆
さ
ん
の
笑
顔
が

印
象
的
で
し
た
。

ひ
ま
わ
り

活
動
場
所

・�

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
は
ぴ
ね
す

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

・�

平
均
年
齢
が
最
高
齢
で
も
、
ま
だ
ま
だ

元
気
な
皆
さ
ん
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

い
つ
か
ら
元
気
教
室
を
始
め
ま
し
た
か
？

・�

あ
る
運
動
教
室
が
終
了
し
た
た
め
、
自

分
た
ち
で
続
け
よ
う
と
結
束
し
、
１
年

半
前
く
ら
い
か
ら
始
め
ま
し
た
。

参
加
し
て
良
か
っ
た
こ
と
は
？

・
み
ん
な
で
運
動
す
る
の
が
楽
し
い
。

・�

家
に
こ
も
り
が
ち
だ
っ
た
が
、
参
加
し

だ
し
た
ら
前
日
か
ら
ウ
キ
ウ
キ
し
、
当

日
は
み
ん
な
の
顔
を
見
て
安
心
し
ま
す
。

・�

イ
ラ
イ
ラ
し
な
く
な
り
ま
し
た
。

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
終
え
て

　

�

皆
さ
ん
口
を
そ
ろ
え
て「
う
ち
は
高
齢
者

の
集
ま
り
だ
か
ら
」と
話
す
の
で
、
年
を

聞
い
た
ら
び
っ
く
り
。
本
当
に
元
気
で
、

笑
い
が
絶
え
な
い
皆
さ
ん
で
し
た
。

ボールを上に投げて、頭や肩などにタッチし
た後キャッチ

4Uメソッド「チェアスクワット」。足腰の運動
に効果的

ましき元気教室

ましき元気教室とは

熊本大学の都
つ

竹
づく

茂
しげ

樹
き

教授
が考案した誰でも簡単に
できる運動を、身近な地
域で行う町民主体の健康
づくり教室です。

ましき元気教室の特徴

　   気軽に
　   身近な場所で実施するので、歩いて行けて参加しやすい！
　   簡単に
　   椅子を使って行うので、カラダに負担がありません！
　   誰でも
　   �運動初心者や運動が苦手な人でも、年齢に関係なく取り組

むことができる！
　   楽しい
　   �みんなで誘い合って集まることで、楽しく運動を続けるこ

とができる！

続けた効果として…「膝や腰の痛みが軽くなった」、「姿勢が良
くなった」など、さまざまな声が寄せられています。

年齢を重ねて体力の低下
を感じている人や、これ
から先、元気に生活する
ことに不安を感じている
人、この機会に運動を始
めませんか？

～登録されている17団体中、4団体にインタビュー～

始めよ
う！　参加しよう！

広 報 ま しき  2022.3 14


