
らくだサロンで健康体操！！（2025年12月10日）

中原先生の元気で明るいご挨拶ではじまりました。体をほ

ぐしてから大きく息を吐き「見返り美人よ！」と体をひねり

ます。吐ききるとしっかり息が入るのだそうです。私は、足

の甲を伸ばす?手をひねり伸ばしてから曲げる? 無理よ、な

どと思いながらも、先生の指示どおりにいつも動かしたこと

のない部分を次々と動かし続けると、徐々に動くようになっ

ていきます。体をほぐしたら、タオルを使い二人一組でゲー

ムのような全身運動。ずっと動かし続けたお陰で体はぽかぽ

かと温まりすっきり！
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ら く だ サ ロ ン
＼地域サロンに行こう！／

「歳末たすけあい・地域支えあい募金」へのご協力
ありがとうございました！

歳末たすけあい・地域支えあい募金に、多くの皆さまのご理解

とご協力をいただき、ありがとうございました。皆さまからお預

かりしました募金の一部は、介護者への見舞金・支援を必要とす

る方へのお見舞金・入学祝としてお届けしました。その他、来年

度の地域支えあい活動（ふれあい･いきいきサロン等支援）や福

祉団体への助成金等として大切に使わせていただきます。

※金額は現在集計中の為、改めてご報告いたします。
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身体を動かした後は頭の体操「漢字熟語しりとり」皆さんに助けられ
ながら、いつもとは違う脳の別の部分が目覚めた気がします。締めくく
りは、皆さんひとことずつのおしゃべりタイム。「体を動かし頭の体操。
楽しかった」「まる一年皆勤賞でした」「両手の指でVとWを作るの。
少しやると上達しますよ」「手のストレッチだいじよね。体がホカホカ
します」「体を動かすだけでなくお話してすっきり」「笑ってすっきり
も」「漢字のしりとり私の前で終わってホッとした」
「主人が亡くなって１年。でも誰かとつながっているから楽しい」

また先生や皆さんに会いに行きたくなりました。(Ｎ.Ｍ)


