
問 社会福祉協議会　℡ 82-8844

9 月に寄付をしてくださった方 （々敬称略・順不同）
ありがとうございました。

善意銀行 JA はが野 真岡地区、二宮地区女性会 ････････････････････････ 食 品
匿　　名 ････････････････････････････････ 紙おむつ 1 袋 / 紙パッド 8 袋
匿　 名 ･････････････････････････････････････････････ 玄 米 30kg

（15）広報もおか

　「運動したいけど続かない」、「何から始めればよいかわからない」という方も多い
のではないでしょうか。おうちでくつろぎながら、テレビを見ながらできる“ながら
体操”を紹介します。ちょっとした隙間時間を利用して、健康増進に努めましょう。

問 地域包括支援センターもおか（いきいき高齢課内）  ℡ 83-8132
　 地域包括支援センターにのみや（二宮支所内）  ℡ 74-5139

椅子に座り、腰幅に足を開き、足先が膝
より前に出るように足を置く。
正面を見ながら、斜め前方へ向かって立
ち上がる。膝が内側外側にぶれないよう
に注意する。

良い姿勢で椅子に座り、片
足の膝をゆっくり伸ばしつ
ま先を上に向ける。太もも
の上の筋肉が固くなるのを
意識した後、ゆっくり戻す。

かかとが膝の下にくるよう
に座る。
足の小指を上げるようなイ
メージでゆっくりつま先を
上げ、元の位置に戻す。

右手は胸元でグーに、左手は腕を伸ば
してパーにする。「ヨイショ」の掛け
声に合わせて、左手を胸元でグー、右
手は腕を伸ばしてパーにする。左右交
互にグーパーを繰り返す。

右手は親指、左手は小指を出す。
「ヨイショ」の掛け声に合わせ
て、左手を親指、右手を小指に
入れ替える。交互に繰り返す。

右手はグー左手はパーで太ももの上に
置く。グーの手は太ももをトントン軽
くたたき、パーは太ももを前後にスリ
スリする。トントンスリスリを同時に
行い、左右交互に繰り返す。

　オレンジサポーターとは、市の養成講座を修了した
認知症予防ボランティアです。定期的に各分館で体操
や脳トレを実施しています。興味のある方は、下記へ
問い合わせください。

令和 3年 11 月号（14）

消費生活
センターメモ
シリーズ 461

ご相談は、
消費生活センター
（真岡市役所 2 階
くらし安全課内）
毎週 月～金曜日
  9:00 ～ 12:00
13:00 ～ 16:00

℡ 8
ハナシテナヤミナシ

4-7830
相談料無料
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収
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栃木県弁護士会
（多重責務

相談センター）

℡ 028-689-9001

法テラス栃木

℡ 0570-078-318


