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　運動が苦手な人や体力に自信がない人でも気軽に

取り組めるガンバルーン体操の輪が広がっています。

空気を少し抜いて掴みやすくしたボールを使った体

操で、介護予防や健康増進・運動機能改善に効果が

あります。ガンバルーン体操のインストラクターや

指導員の資格を持つ皆さまで、ボランティアグルー

プ「多良木町ガンバルーン体操」（高松知佐子会長）

を組織し、地域の集いの場や高齢者施設に出向いて

丁寧に楽しく指導されています。

　今回は、ガンバルーン体操指導者としてさらなる

スキルアップを目的に、ＮＰＯ法人コーチズくまも

とから木原博子氏を招き、指導者向けの講習会を開

催されました。

　講習会では、「ガンバルーン」や「つるかめばんど」

を使用した体操のスキルアップをはじめ、筋トレや

ストレッチについて学

ばれました。ストレッ

チの講習では、ゆっく

りとした音楽でリラッ

クスしながらマット上

で行う方法などを学ば

れ、会場もリラックス

した楽しい講習会となりました。

　ボランティアセンターにご登録をいただいている皆さま、ボランティアポイントへの

交換を原則３月31日㈮で締め切らせていただきます。スタンプ１個からポイント交換で

きますので、お早めにボランティアセンターで手続きをお願いします。

ʦʳ̔ ʐɭɬʧɮ ʒ̬̔૰Ɂఙ᪅ȟᣓȶȹȗɑȬ

　「健康づくりサ

ポーターなの花」

（簑毛三雄会長）

では、地域の高齢

者の健康づくり・

介護予防をサポー

トすることで、高

齢になっても元気

で暮らすことができる地域づくりを推進することを

目的にボランティア活動に取り組まれています。

　今回は、日頃の活動の振り返りや、さらなるスキ

ルアップのためにフォローアップ講座を開催されま

した。はじめに、耳の虚弱（聞き取る機能の衰え）

を示す「ヒアリングフレイル」をテーマに㈱コクア

徳井美由紀理学療法士から講話がありました。この

状態を放置すると「①心身の活力が低下する　②認

知症、うつ状態に陥る可能性が高まる　③聞き間違

いの恥ずかしさなどから、コミュニケーションを取

ることが億劫になる　④周囲から認知症と勘違いさ

れる」などを招く危険性があるとの説明がありまし

た。また、家族や周囲の理解、早期発見、適切な治

療の重要性についても学ばれました。

　次に、若く美しく見える姿勢を保つために、松本

貴子理学療法士より肩甲骨やわき腹、足にかけての

ストレッチや、大殿筋や内転筋を鍛える体操などの

指導を受けられました。

　講座終了後、会員からは「姿勢の大切さを再認識

　　　　　　　　　　　　　　でき勉強になった」

　　　　　　　　　　　　　　や「今後の地域や高

　　　　　　　　　　　　　　齢者施設などの活動

　　　　　　　　　　　　　　で、今日学んだこと

　　　　　　　　　　　　　　を活用していきたい」

　　　　　　　　　　　　　　などの感想が寄せら

　　　　　　　　　　　　　　れました。
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