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こ
の
体
操
は
、
立
ち
上
が
る
、
手
を
伸

ば
す
、
歩
く
と
い
っ
た
普
段
の
生
活
の
動

作
を
安
全
に
楽
に
行
う
こ
と
を
目
的
に
し

た
体
操
。
特
別
な
道
具
は
不
要
。
い
す
が

あ
れ
ば
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
ま
す
。

簡
単
な
動
作
が
中
心
な
の
で
、
わ
た
し
た

ち
も
簡
単
に
体
験
で
き
ま
し
た
。　

　　 

● 

座
っ
て
行
う
ス
ト
レ
ッ
チ

　

ま
ず
は
準
備
運
動
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て

血
液
循
環
を
良
く
し
ま
す
。

 
● 
座
っ
て
行
う
筋
力
強
化

　

立
っ
た
り
座
っ
た
り
す
る
と
き
に
必
要

な
筋
肉
が
う
ま
く
使
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。

 

● 

立
っ
て
行
う
筋
力
強
化

　

立
ち
座
り
や
早
く
歩
く
た
め
の
運
動
。

 

● 

足
踏
み
運
動

　

前
後
左
右
の
ス
テ
ッ
プ
で
バ
ラ
ン
ス
移

動
。
転
び
に
く
い
体
を
作
り
ま
す
。

 

● 

寝
て
行
う
体
操

　

硬
く
な
っ
た
筋
肉
を
伸
ば
し
て
リ
ラ
ッ

ク
ス
。
筋
肉
痛
を
防
い
で
疲
労
も
回
復
。

 

● 

お
口
ア
ッ
プ
体
操

　

食
べ
た
り
し
ゃ
べ
っ
た
り
す
る
た
め
に

必
要
な
顔
面
や
舌
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
。

口
の
渇
き
を
予
防
し
て
食
べ
物
を
飲
み
込

み
や
す
く
し
ま
す
。

編
集
後
記

　
「
ピ
ン
シ
ャ
ン
！
元
気
体
操
」
は
指
導
音

声
付
き
Ｃ
Ｄ
の
ピ
ア
ノ
演
奏
に
合
わ
せ
て

行
い
ま
す
。

　

ま
た
、
水
戸
黄
門
の
テ
ー
マ
曲
や
人
気

演
歌
歌
手
の
曲
な
ど
な
じ
み
の
あ
る
曲
を

使
っ
て
い
る
の
で
、
皆
さ
ん
楽
し
く
体
を

動
か
し
て
い
ま
し
た
。

　

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
る
楽
し
い
ピ

ン
シ
ャ
ン
元
気
体
操
は
、
下
図
の
５
つ
の

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
行
っ
て
い
ま

す
。

　

65
歳
以
上
で
あ
れ
ば
ど
な
た
で
も
参
加

で
き
ま
す
。
ご
近
所
の
人
に
も
声
を
掛
け

て
、
み
ん
な
で
楽
し
く
参
加
す
る
の
も
良

い
と
感
じ
ま
し
た
。

　

ま
た
、「
身
近
に
運
動
で
き
る
場
所
が
な

い
」、「
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
ま
で
遠
い
」

と
い
う
人
の
た
め
に
、
地
区
の
公
民
館
や

集
会
所
な
ど
で
も
体
操
を
行
っ
て
い
る
そ

う
で
す
。
介
護
高
齢
福
祉
課
へ
問
い
合
わ

せ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

体
操
が
終
わ
っ
て
、
感
想
を
尋
ね
る
と

「
体
が
軽
く
な
っ
た
」

「
転
倒
予
防
に
な
る
」

「
ひ
ざ
の
痛
み
が
無
く
な
っ
た
」

「
お
口
ア
ッ
プ
体
操
を
し
て
食
欲
も
出
た
」

「
続
け
ら
れ
て
う
れ
し
い
」

な
ど
の
声
が
。

　

こ
の
会
場
で
は
80
歳
以
上
の
人
も
多
か

っ
た
よ
う
で
す
が
、
皆
さ
ん
健
康
で
背
筋

も
ぴ
ん
と
伸
び
て
い
る
人
が
多
い
の
に
は

驚
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
夫
婦
で
参
加
し
て
い
る
人
な
ど

多
く
の
人
が
熱
心
に
指
導
を
受
け
て
い
ま

し
た
。
い
つ
ま
で
も
元
気
で
自
立
し
た
生

活
を
送
る
こ
と
の
大
切
さ
を
実
感
し
て
い

る
よ
う
で
し
た
。

　
暮
ら
し
の
中
で
、「
ピ
ン
シ
ャ
ン
！
元
気

体
操
」
が
元
気
の
も
と
と
な
っ
て
広
く
地

域
の
皆
さ
ん
に
受
け
入
れ
ら
れ
て
い
る
よ

う
で
す
。

Vol.56
市民が

作る

　市民
編集の

ページ

　

今
回
、
実
際
に
「
ピ
ン
シ
ャ
ン
！
元

気
体
操
」
を
体
験
し
、
体
も
心
も
軽
く

な
っ
た
感
じ
が
し
ま
し
た
。
丁
寧
に
指

導
す
る
人
や
楽
し
い
音
楽
に
合
わ
せ
て

手
拍
子
を
す
る
み
ん
な
の
明
る
く
楽
し

い
様
子
が
と
て
も
感
動
的
で
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
高
齢
者
が
急
増
す
る
社
会

で
は
介
護
予
防
が
大
切
に
な
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
す
ぐ
に
始
め
ら
れ

て
、飽
き
ず
に
続
け
ら
れ
る
こ
の
体
操
。

ま
だ
始
め
て
い
な
い
皆
さ
ん
も
、
そ
の

う
ち
に
と
思
わ
ず
に
、
ま
ず
は
体
験
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

会
場
と
時
間

県営陸上競技場

敷島公園

ばら園

敷島浄水場

しきしま老人福祉センター前橋大島駅

広瀬中

広瀬小

県道前橋館林線

広瀬川

ひろせ老人福祉センター

ＮＨＫ前橋放送局
国道17号

消防西分署

さくら公園

大胡ぐりーんふらわー牧場

県道四ツ塚原之郷前橋線

国道353号

県
道
大
胡
赤
城
線

水産試験場

おおとも老人福祉センター

しきしま老人福祉センター
☎233-2121
月曜～土曜、午後1時15分

ひろせ老人福祉センター
☎261-0880
月曜～土曜、午前10時15分、11時30分

おおとも老人福祉センター
☎252-3077
月曜～土曜、午前10時30分

かすかわ老人福祉センター
☎285-3801
火曜、午前10時30分

みやぎふれあいの郷
☎283-8633
金曜、午前10時30分

ぐんま
フラワーパーク

みやぎふれあいの郷

粕川駅

かすかわ老人福祉センター

粕川支所

県道前橋
大間々桐

生線

粕
川
公
民
館

粕
川
小

粕
川

粕川保健
センター

舌を思い切り出した
り、引っ込めたりす
る

舌をできるだけ前に出し
て左右に動かし、回す

舌を上下に動かす

　

わ
た
し
た
ち
は
、
い
つ
ま
で
も
住
み
慣
れ
た
ま
ち
で
元
気
に
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
。
そ
の
た
め

に
は
、
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
。
市
で
は
「
動
い
て
食
べ

て
磨
い
て
元
気
」
を
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
に
介
護
予
防
の
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、

そ
の
一
つ
、
ピ
ン
シ
ャ
ン
！
元
気
体
操
を
し
き
し
ま
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
取
材
し
ま
し
た
。

　

担
当
は
市
民
編
集
委
員
・
杉
山
・
石
原
。

　

問
い
合
わ
せ
は
介
護
高
齢
福
祉
課
☎
８
９
０
│
６
１
３
３
へ
。

介
護
予
防
の
ピ
ン
シ
ャ
ン
！
元
気
体
操

簡
単
な
運
動
で
い
つ
ま
で
も
丈
夫
な
体

お口アップ体操

笑顔で体を動かす参加者（しきしま老人福祉センターで）

い
す
が
あ
れ
ば

い
つ
で
も
ど
こ
で
も

指
導
音
声
付
き
Ｃ
Ｄ
で

や
さ
し
く
楽
し
く

手
足
や
口
を
動
か
し

体
も
心
も
元
気
に

老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
や

公
民
館
で
体
験
を

聞
い
て
み
ま
し
た

参
加
者
の
声
や
感
想




