
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・月２回 第２・４水曜日  ＡＭ１０～１２時 

・春・秋、月１回はハイキングをかねて、公園の芝生の中で楽しくエクサします 

・ラフタヨガや、お手玉あそび等も取り入れ、大いに笑います（腹筋エクサ） 

・難波あるきも１０～１５分実施します 

 

 

 ・いつも、にぎやか・楽しく・若さを保とう 

・誰でも気軽に参加出来る（障害をもつ人も） 

・転ばぬように１．２．３．４ 

  

 

・無理はしない 

・水分は充分とろう 

 

 

・肩こり、ひざ、腰の痛みが軽くなった 

・運動神経がにぶいと思っていたが、ステップ、筋トレで良く動けるようになった 

・汗をかくようになり、身体が軽くなった 

・さわやかな気分になれる 

・２年経過で体力測定実施しました（１２／１４） 

・終了後、おにぎり１個食べながら、おしゃべりはコミュニケーションに大効果です 

・１人くらしで笑う事が少ないが、参加するとよく笑うので、気分爽快になれる 

 

  

・２０人位に参加者を増やしたい 

・体力測定で、自分の体力年齢をみつめなおしたい 

 

《活動概要》 
 ■活動開始 平成９年１０月 

■活動場所 木ノ本地区会館 

■活動頻度 毎月２回 第２・４水曜日  ＡＭ１０～１２時 

■人  数 １４～１８名（男性０名 女性１４～１８名）平均年齢６６歳 

■運  営 代表者 村岡 キミ子 

■会費・会則 年会費 ６，０００円（月５００円×１２か月） 会則 あり 

 

 

 

 

 

 

 

（木本） 

活 動 内 容 

活動の特徴・ＰＲ 

安 全 対 策 

 

活 動 の 効 果 

今 後 の 課 題 


