
筋力アップでパワーアップ！! 

転ばぬ先の転倒予防！転ばない体を作りましょう！ 

《楽しみながら筋力アップ》 
転倒予防講習会 事前説明会 

日 時： 8 月 6 日（火）又は 8 月 9 日（金）いずれか一日出席 
13 時 30 分～ （約 60 分程度） 

場 所： 三原台府営集会所 
定 員： 各日 15 名（要申込み・定員になり次第締め切り） 
申込み： 7 月 13 日（土）～8 月 2 日（金）   
※説明会に出席され講座内容を確認の上、講習会受講の申込みとなります！ 
 

《楽しみながら筋力アップ》 
転倒予防 講習会 

日 時： 9 月 17 日（火）～12 月 17 日(火)（全 8 回） 
      (9/17、10/1・15・29、11/5・19、12/3・17 ) 
       13 時 30 分～ （約 60 分程度） 
内 容： 椅子立ち上がり・片脚立ち・脚上げステップ運動 

ラダーステップ・反射トレーニング・体幹強化    
 受け身動作・ウォーキングなど   

場 所： 三原台府営集会所  
定 員： 30 名（要申込み・定員になり次第締め切り） 
申込み： 8 月 9 日（金）～8 月 23 日（金） 
 
申込み・問合せ：三原台地域会館（月~土 9 時～13 時）TEL・FAX 292-7015 

：三原台府営集会所（月~金 9 時～13 時）TEL・FAX 323-5328 

講 師  桃山学院教育大学 教授 灘本雅一氏 

     （専門分野 運動生理学） 

【
こ
の
機
関
誌
は
毎
月
１
回

３
５
０
０
部
発
行
し
て
い
ま
す
】

み は ら だ よ り ２０２４年(令和６年)７月号（１）第414号
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デ
イ
キ
ャ
ン
プ
を
通
じ
、
楽

し
み
な
が
ら
災
害
時
に
役
立
つ

こ
と
を
体
験
し
ま
し
ょ
う
。

【
内
容
】

☆
火
事
だ
！
み
ん
な
で
バ
ケ
ツ

リ
レ
ー

☆
水
消
火
器
体
験

☆
な
ん
と
ビ
ッ
ク
リ
！
紙
パ
ッ

ク
で
お
皿
と
ス
プ
ー
ン
が
作

れ
る
よ

☆
い
ざ
と
い
う
と
き
に
役
立
つ

講
座
（
防
災
ク
イ
ズ
、
防
災

ビ
デ
オ
鑑
賞
な
ど
）

☆
夕
食
は
湯
せ
ん
調
理

＊
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
は
し
て
い

ま
せ
ん

三
原
台
府
営
自
治
会
１
丁
東
自
治
会
コ
ー
ポ
み
は
ら
自
治
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東
自
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会
３
丁
分
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自
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会
三
原
台
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タ
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タ
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４
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自
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会
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デ
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ハ
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エ
ス
タ
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イ
ヤ
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シ
ャ

ト
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ヶ
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自
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２
丁
タ
ウ
ン
ハ
ウ
ス
自
治
会
グ
ラ
ン
ア
ー
ク
ス
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ヶ
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自
治
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リ
バ
ー
ガ
ー
デ
ン
泉
ヶ
丘
自
治
会
ヴ
ァ
ロ
ー
レ
三
原
台
自
治
会
サ
ン
ス
ク
エ
ア
三
原

台
自
治
会
ジ
ュ
ネ
ス
三
原
台
自
治
会
泉
ヶ
丘
ア
イ
プ
レ
イ
ス
自
治
会
パ
ー
ク
シ
テ
ィ

泉
ヶ
丘
自
治
会
ヴ
ュ
ー
イ
ス
ト
泉
ヶ
丘
自
治
会
ウ
イ
ズ
グ
ラ
ン
泉
ヶ
丘
自
治
会
マ
ス

タ
ー
ズ
ス
テ
ー
ジ
泉
ヶ
丘
自
治
会
ラ
ヴ
ェ
ッ
ロ
テ
ラ
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自
治
会
フ
ラ
ワ
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ガ
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デ
ン
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ヶ
丘
自
治
会
シ
マ
ノ
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ヶ
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レ
ジ
デ
ン
ス
自
治
会
ル
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ポ
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ヶ
丘
自
治
会
え
に
し

の
刻
三
原
台
自
治
会
三
原
台
府
営
自
治
会
１
丁
東
自
治
会
コ
ー
ポ
み
は
ら
自
治
会
２

丁
東
自
治
会
３
丁
分
譲
自
治
会
三
原
台
商
店
街
十
一
会
自
治
会
タ
ウ
ン
ハ
ウ
ス
自
治

会
コ
ー
ポ
タ
ウ
ン
自
治
会
４
丁
自
治
会
ガ
ー
デ
ン
ハ
ウ
ス
エ
ス
タ
シ
オ
ン
自
治
会
ロ

イ
ヤ
ル
シ
ャ
ト
ー
泉
ヶ
丘
自
治
会
２
丁
タ
ウ
ン
ハ
ウ
ス
自
治
会
グ
ラ
ン
ア
ー
ク
ス
泉
ヶ

丘
自
治
会
リ
バ
ー
ガ
ー
デ
ン
泉
ヶ
丘
自
治
会
ヴ
ァ
ロ
ー
レ
三
原
台
自
治
会
サ
ン
ス
ク

エ
ア
三
原
台
自
治
会
ジ
ュ
ネ
ス
三
原
台
自
治
会
泉
ヶ
丘
ア
イ
プ
レ
イ
ス
自
治
会
パ
ー

み
は
ら

だ
よ
り日

時

９
月
14
日
（
土
）

10
時
～
11
時
半

場

所

三
原
台
地
域
会
館

費

用

無
料

（
赤
飯
・
土
産
付
き
）

申
込
受
付
８
月
20
日
（
火
）

～
９
月
５
日
（
木
）

【
校
区
福
祉
委
員
会
】

笑
っ
て
健
康
に
『
敬
老
大
会
』

三原台校区福祉委員会では、地域住民の皆様に、より健幸

に過ごしていただくためのきっかけになればと思い、桃山学

院教育大学 灘本教授にご協力いただき、皆様の身体機能を高

めていただく講習会を準備しました。連続受講して筋力アッ

プし、転倒予防に役立てていただければ幸いです。

厳
し
い
暑
さ
が
続
い
て
い
ま

す
が
、
お
変
わ
り
な
く
お
過
ご

し
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
日
本
で
た
だ
一
人
の

「
お

笑
い
理
学
療

法
士
・

日
向
亭
葵
」
さ
ん
を
お
迎
え
し

ひ
な
た
て
い
あ
お
い

て
落
語
と
リ
ハ
ビ
リ
を
融
合
さ

せ
た
楽
し
い
エ
ア
リ
ハ
講
演
会

を
予
定
し
て
い
ま
す
。
笑
っ
て

い
る
う
ち
に
健
康
の
話
が
学
べ

る
楽
し
い
内
容
で
敬
老
の
日
を

お
祝
い
し
ま
す
。

75
歳
以
上
の
方
な
ら
ど
な
た

で
も
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
す
の

で
、
ご
夫
婦
、
お
友
達
お
誘
い

合
わ
せ
の
上
、
電
話
で
お
申
し

込
み
を
し
て
く
だ
さ
い
。

（
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
お
誘
い
に

行
っ
て
い
る
方
は
、
電
話
申
込

不
要
で
す
）

三
原
台
地
域
会
館

（
９
時
～
13
時
）

電
話
２
９
２
ー
７
０
１
５

９月第４日曜日は三原台校区防災の日

10
月
19
日
（
土
）

20
日
（
日
）

に
開
催
予
定

（
場
所
）

三
原
台
小
学
校

（
時
間
）

13
時
～
20
時

（
持
ち
物
）
つ
ぶ
し
て
い
な
い

１
リ
ッ
ト
ル
の
紙
パ
ッ
ク
１
人

２
個
、
そ
の
他
、
必
要
だ
と
思

う
物
は
各
自
お
持
ち
く
だ
さ
い

＊
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す

＊
小
学
生
の
参
加
に
つ
い
て

３
年
生
以
下
は
保
護
者
同
伴
、

４
年
生
以
上
は
、
お
子
さ
ん
の

み
の
参
加
可
能
で
す
が
、
終
了

時
間
が
遅
い
た
め
、
安
全
上
、

お
迎
え
を
お
願
い
し
ま
す

理
学
療
法
士
・
日
向
亭
葵
さ
ん

ひ
な
た
て
い
あ
お
い

申込用QRコード

午
前
中
は

地
域
住
民
の
防
災
訓
練

午
後
は

１d
a
y

キ
ャ
ン
プ

＊
要
申
込

＊
申
込
み
方
法

①
申
込
用
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド

（
24
時
間
受
付
可
能
で
す
）

②
直
接
、
三
原
台
地
域
会
館
へ

申
込
期
間

①
②
い
ず
れ
も

７
月
16
日
（
火
）
〜

８
月
20
日
（
火
）
ま
で

（
問
合
せ
）

三
原
台
地
域
会
館

電
話
２
９
２
ー
７
０
１
５

（
月
～
土
）
９
時
〜
13
時

（
休
日
）
日
祝
と
８
月
13
日
～
15
日

【
防
災
部
】

リズムを合わせてバケツリレー

各
単
位
自
治
会
の
一
時
避
難

所
へ
集
合
。
安
否
確
認
の
後
、

避
難
所
（
小
学
校
）
へ
行
き
防

災
に
関
す
る
こ
と
を
学
び
ま
す
。

詳
し
く
は
８
月
号
に
て
お
知

ら
せ
し
ま
す
。

今年は

9月22日(日）
防災訓練＆
１dayキャンプ

を実施します！

『
み
は
ら
文
化
ま
つ
り
』

舞
台
発
表
の
部

出
演
者
募
集
中

『
み
は
ら
ふ
る
さ
と
ま
つ
り
』

出
店
者
募
集
中

【
ふ
る
さ
と
ま
つ
り
実
行
委
員
会
】

【
文
化
部
】

申
込
締
切

７
月
27
日
（
土
）

お
問
合
せ
・
お
申
し
込
み
は

地
域
会
館
ま
で

電
話

２
９
２
ー
７
０
１
５

防
災
チ
ェ
ッ
ク
は

日
頃
か
ら



       

 

地域の情報を発信します 
 

  

 

 

 

皆さん登録して 

活用してくださいね 

LINE で 

み は ら だ よ り ２０２４年(令和６年)７月号（２） 第414号
ホームページアドレス
miharadai-rengou.com

９
月
８
日
（
日
）

小
学
生
以
下
を
対

象
と
し
た
お
楽
し

み
会
を
開
催
し
ま

す
。
申
し
込
み
は

不
要
で
す
の
で
、

三
原
台
在
住
の
小
学
生
以
下
の
方
で
あ
れ
ば
誰
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

当
日
は
、
バ
ル
ー
ン
ア
ー
ト
の
催
し
や
、
身
近
な
道
具
を
使
っ
た
、

お
も
ち
ゃ
作
り
、
役
に
立
つ
防
災
グ
ッ
ズ
を
作
っ
た
り
し
ま
す
。

最
後
に
景
品
抽
選
会
も
あ
り
ま
す
の
で
、
是
非
ご
参
加
下
さ
い
♪
 

【
青
少
年
子
ど
も
育
成
部
】

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大
会

前
日
の
大
雨
で
グ
ラ
ウ
ン
ド

の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
悪
く
、

残
念
な
が
ら
中
止
し
ま
し
た
。

【
健
康
ス
ポ
ー
ツ
部
】

地域のカレンダー
令和６年８／1～８／31

８／１㈭元気モリモリ体操 13：30～15時
２㈮喫茶モーニングサロン ９～11時

お困りごとなんでも相談室 9：30～10時

４㈰「みはらふるさとまつり」
店長会議 19 ：00～

６㈫転倒予防講座説明会
府営自治会集会所 13：30～

７㈬楽笑クラブ 10～12時
８㈭チューブ体操 13：30～15時
９㈮転倒予防講座説明会

府営自治会集会所 13：30～
10㈯みはらだより発行
13㈫～15㈭会館夏季休暇
17㈯ボランティア会議 10：00～
20㈫３Ｂ体操のりのり(立位) ９：30～

ワクワク(座位) 10：30～
21㈬いきいきサロン 10～12時
22㈭チューブ体操 13：30～15時
23㈮喫茶モーニングサロン ９～11時
24㈯防災部会 17時～
31㈯青少年子ども育成部会 ９：30～

文化部会 10：00～

３
丁
分
譲
自
治
会
活
動
講
演
会

認
知
症
に
つ
い
て
知
ろ
う

前
半
は
「
認
知
症
と
は
」
と

い
う
基
礎
か
ら
の
認
知
症
へ
の

理
解
に
始
ま
り
、
実
際
の
症
例

（
認
知
症
と
加
齢
か
ら
く
る
物

忘
れ
の
違
い
な
ど
）
の
解
説
と

対
応
策
（
食
生
活
や
体
型
維
持

に
つ
い
て
の
留
意
点
）
な
ど
に

つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

後
半
は
、
脳
を
活
性
化
し
認

知
症
を
予
防
す
る
た
め
の
脳
ト

レ
（
記
憶
力
ゲ
ー
ム
…
こ
れ
は

講
師
の
伊
藤
さ
ん
が
驚
く
ほ
ど

６
月
22
日
（
土
）
10
時
15
分

か
ら
３
丁
分
譲
自
治
会
の
企
画

と
し
て
、
「
認
知
症
予
防
と
転

倒
し
な
い
か
ら
だ
を
作
る
た
め

の
セ
ル
フ
ケ
ア
に
つ
い
て
」
と

い
う
内
容
で
、
堺
市
南
保
健
セ

ン
タ
ー
の
保
健
師
・
伊
藤
那
津

子
さ
ん
を
講
師
に
お
迎
え
し
て

講
演
会
を
実
施
し
ま
し
た
。

事
前
の
申
し
込
み
者
と
自
治

会
役
員
合
わ
せ
て
約
50
人
が
地

域
会
館
に
集
い
ま
し
た
。

私
た
ち
の
三
原
台

み
ん
な
で
き
れ
い
に

し
ま
し
た

南第４地域包括
支援センター

お困りごとなんでも相談室

8月2日（金曜日）
9：30～10：30
三原台地域会館

みんな集まれ！

遊び体験待ってるよ !

雨
で
変
更
に
な
っ
た
校
区
内

清
掃
を
６
月
16
日
（
日
）
実
施
。

小
学
校
の
先
生
や
近
大
工
事

関
係
の
方
を
含
め
、
２
３
８
人

の
参
加
で
公
園
、
歩
道
、
小
学

校
の
溝
掃
除
を
。
特
に
溝
掃
除

は
重
い
泥
が
堆
積
し
て
い
た
の

で
作
業
が
大
変
で
し
た
。

早
朝
よ
り
ご
参
加
く
だ
さ
っ

た
皆
様
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

【
環
境
美
化
部
】

６
月
８
日
（
土
）
三
原
台
健
康
講
座

生
活
習
慣
病
➂

に
参
加

し
ま
し
た
。

脳
卒
中
か
も
と
疑
わ
れ
る
症
状
の
説
明
や
、
そ
の
時
に
は
す
ぐ
に

か
か
り
つ
け
医
へ
の
連
絡
や
救
急
車
を
呼
ぶ
よ
う
に
と
の
話
が
あ
り

ま
し
た
。

生
活
習
慣
病
の

予
防
が
大
事
で
、

簡
単
な
運
動
や
、

服
薬
に
つ
い
て
の

注
意
、
食
事
な
ど

も
大
切
だ
そ
う
で

す
。話

の
最
中
に
質

問
が
あ
っ
た
り
、

な
る
ほ
ど
と
頷
き

な
が
ら
も
笑
う
場

面
も
多
く
、
時
間

が
短
く
感
じ
ら
れ

る
講
演
で
し
た
。

病
気
を
知
る
こ

と
と
予
防
が
大
事

だ
と
思
い
ま
し
た
。

【
連
合
役
員

森

】

三
原
台
健
康
講
座

生
活
習
慣
病
③

「
脳
卒
中
は
時
間
が
大
事
！
」

の
出
来
栄
え
で
し
た
）
や
体
操

と
ス
ト
レ
ッ
チ
（
指
遊
び
段
階

か
ら
、
か
な
り
高
度
な
も
の
ま

で
）
を
参
加
者
全
員
で
楽
し
み

ま
し
た
。
講
師
の
人
柄
も
あ
っ

て
、
途
中
で
何
度
か
笑
い
声
の

上
が
る
和
や
か
な
雰
囲
気
の
中
、

充
実
し
た
約
1
時
間
で
し
た
。

将
来
的
に
誰
も
が
直
面
す
る

課
題
の
一
つ
と
し
て
認
識
を
持

て
た
こ
と
が
成
果
か
と
思
い
ま

す
。立

案
か
ら
実
施
ま
で
お
世
話

を
い
た
だ
い
た
役
員
さ
ん
と
、

当
日
ご
協
力
い
た
だ
い
た
地
域

会
館
の
方
々
に
お
礼
を
申
し
上

げ
ま
す
。
【
３
丁
分
譲
自
治
会
】

暑
中
お
見
舞
い

申
し
上
げ
ま
す

災
害
級
の
猛
暑
が
続
く

今
夏
、
熱
中
症
に
は
十
分
お

気
を
付
け
ら
れ
、
夏
バ
テ
に

も
負
け
ず
、
校
区
の
皆
様
と

こ
の
夏
も
元
気
に
す
ご
し
ま

し
ょ
う
。

【
広
報
部
】


