
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

場名 代表者名 開催日 場所 

すみれ会 高橋美枝子 
３月１６日（土） 

９：３０ 

上泉東 

自治会館 

下泉班 神野美枝子 
毎（月・火・金）   

１７：００ 
下泉会館 

あさがお班 粂野 良子 
３月２５日（月） 

１４：００ 
粂野宅 

城下 

福寿会 
大塚エミ子 

４月１０日（水） 

１０：３０ 

城下 

自治会館 

東田 

演歌会 
井下 愛子 

３月２７日（水） 

１４：００ 

東田 

自治会館 

にこにこ 

体操 
山本 玉美 

毎月曜 

１３：３０ 

泉川 

公民館 

サンデー 

ウォーク 
徳永 忠道 

毎日曜 

８：３０ 

高柳公園 

付近 

レインボー 

体操 
松浦 典子 

毎木曜 

１４：００ 
瀬戸会館 

やまつつじ 

班 
星川 忠男 ３月１３日（水） 

１０：００ 

光明寺 

自治会館 

久門ひばり

の会 
山内 義明 

 ５月２０日（月） 

１３：３０ 

久門 

自治会館 

きらり班 近藤 由紀 
５月２３日（木） 

１４：３０ 

下東田 

自治会館 

東―泉川支部 

№１４４ 

２０２４年３月 

 

誰もが健康で居心地の 

よいまちをつくろう！ 

愛媛医療生協 

３月の場 （班会・集い） 

簡単・お手軽、転倒予防にも効果あり！ 

足の握力を鍛える！！       

山本玉美（支部運営委員） 

２月の運営委員会で、NHK の番組「あしたが変わるトリセツ

ショー 足指の力があなたを救う」（２月８日放送）が話題になり

ました。 

特に心に残ったのが、足の握力を鍛える 

「グーパー体操」です。 
足の握力とは、足指を曲げたときに発揮する力のことです。

足の握力を鍛えると、ねんざの予防やバランス能力の向上、歩

行速度の上昇、転倒リスクの減少などさまざまな効果を得るこ

とができます。 

足指のトレーニングとして「タオルギャザー運動」も紹介
されました。          ＊ギャザーは「寄せ集める」の意味 

タオルを床に置き、足指で手繰り寄せることで足指を鍛える

ことができます。 

ふたつとも簡単な運動ですが、継続することが大切です。 

私もさっそく、日常生活の一部として取り入れたいと思います。 

 

私の健康法 頭と身体を使う「畑づくり」   
高橋千代美（支部運営委員） 

今、私が住んでいるところは岸の上ですが、ミカン 

づくりができなくなった大島の知人に依頼され、毎月１０回ほ

ど、友人とともに畑づくりに通っています。８時４０分（黒島発）

のフェリーに乗り、１６時１５分（大島発）のフェリーで帰ってき

ます。大島のミカンは「潮風っこミカン」と呼ばれています。「白

芋」（写真下）も作っています。愛媛県では大島だけで作られて

います。さつまいもの一種で皮の白っぽいのが特徴です。熟成

させるとその甘さは「くりきんとん」に匹敵するほどです。さら

に椎茸（写真下右）の栽培も行っています。 

太陽の下で身体を動かし、汗をかく、おいしい空気を吸う、

身体だけではなく、頭も使う、畑づくりは、私の楽しみであり、

健康法でもあります。〇〇歳になりましたが、健康寿命を延ば

すために畑づくり（ミカン・白芋・椎茸の栽培）に勤しんでいま

す。最後に、泉川で銭太鼓のグループを作って活動中です。今

度の親睦交流会でご披露します。これも私の健康法です。 

 

 

 
タオルギャザー運動 

東・泉川の新しい班「きらり」を２月２２日（木）に訪問しまし

た。「きらり」は、下東田自治会館で PPK（ぴんぴんキラリ）体操

などに取り組んでいます。この日は体操後、体組成測定、血圧

測定、尿検査を行いました。健康意識の高い方が多く、結果は

概ね良好。（尿検査で塩分高めの方もおられましたが、塩分控え

めを意識するきっかけになったと思います。）検査後は、テーブ

ルを囲んで楽しいティータイムを過ごしました。 

次回は体操後、ボッチャに取り組む予定です。 

体
操
に
お
手
玉

を
取
り
入
れ
て

い
ま
す
。 


