
 
 
 
 
 

 

 

さんじょうの元気の発信源、さんちゃん健康サークルの活動を不定期に紹介していきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

集 合 写 真 貼 付

さ ん ち ゃ ん 健 康 体 操

毎月１日に中組研修センターで活動を

しています。会員は１５名です。 
もともとは５年前にウォーキングを始

めたことから仲間が増えてきました。 
歩数を記録して歩数の目標を持って体

を動かし、体重や体脂肪などを管理してき

ました。ウォーキングは個々に行ってきま

した。それとは別にして、みんなで集まっ

てさらに健康になれたらと思い、さんちゃ

ん健康体操を始めました。 
まとまりが良く、体操前と後の茶話会が

とてもにぎやかで楽しいサークルです。 撮影日：平成２４年１１月 １日（木）

 

平成２５年３月発行 NO．４ 

中組いきいきサロン 
私たちのサークルは･･･。

鍛 冶 屋 の 体 操 

“たこ”
上がってる 
でしょ!! 

 お茶、飲もって 

(^ー^* )ﾌﾌ♪ 

 
体操、終ったて! 

体が楽になって 

良かった！ 

斜め上に伸びる体操



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

撮影日：平成２４年１１月１２日（月）

 毎月第２、第４火曜日(２回)に貝喰新田

集会所で活動しています。会員数は１２名

です。 
体操をするようになったら、柔軟性が出

て足が上がるようになったし、運動を意識

して体を動かすようになりました。 
★体が軽くなった。 
 

 

よくしゃべり、よく笑い、和気アイアイ♡
のサークルです。 

 膝や腰の痛みは、関節の炎症です。 

炎症…つまり熱を持った状態です。痛みが強

く腫れているときは炎症をおさえるために

冷やしてあげましょう。５～１０分痛いとこ

ろを冷やしたあとに湿布を貼るとよいです。

 みなさん、湿布を使ったことはあります

か？ほとんどの方が貼ったことがあるので

はないでしょうか!? 

 湿布は冷たいだけではないのです。痛みに

作用する薬が、じわりじわりと皮膚から吸収

されていくんです。 
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◆発行 

三条市 高齢介護課 高齢福祉係 

電 話 ３４－５５１１（内線４６５）

集 合 写 真 貼 付

貝 喰 サ ロ ン
私たちのサークルは･･･。 

『よっぽ、違う♪」 

 体が伸びて 

気持ち 

いいてッ！ 

がんばってる

のよ!! 

座位、立位 

どっちでも出来るのよ(^-^)ﾉﾞ 


