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 新型コロナウィルス拡散防止のため、下記に予定してい

ましたさざなみウォークを中止します。

 

 

さざなみウォーク中止のお知らせ

※今後のウォーキングの実施につきましては、予定が決

まり次第お知らせいたします。

４⽉ 「海辺のコース∼大房岬の桜と戦跡を訪ねて∼」

    “さくらフェスタin大房岬”は中止になりました 

５⽉ 「⾥山コース∼⽊の根峠みちの道ばた巡り 丹⽣から豊岡へ∼」



 新型コロナウィルスによる影響で、家にこもりがちなですが、こんな時

に室内でできる体操を紹介します。

 今回は、足先から上半身まで鍛えられ、転倒やけがの予防にも役立つ

「新聞紙体操」から“転倒防止”“歩行機能の向上”“認知機能の向上”

に役立つ体操です。

  「新聞紙体操 林 史／著 ワニブックス」より

①椅子に深く腰を掛け、広げた新聞紙に両

足をのせる。

②足の指をシャクトリムシのように動かし

て、新聞紙をたぐり寄せる。

【応用編】足裏丸め

【ジリジリ足指たぐり】

足指を地面から浮か

せず、かかとをしっ

かり地面につけ、新

聞紙を押さえるよう

にして指だけで新聞

紙をたぐり寄せる。

球を作るときは足を地面

から浮かせて構わない。

足に立体的な動きをさせ

ることで、さらに足指の

機能を高める。

【足指ビリビリやぶり】

①椅子に深く腰を掛け、広げた新聞紙に両

足をのせる。

②足の指と足の裏を前後に動かして、新聞

紙を破る。

同じ動きを繰り返し

ても新聞紙は破れな

い。違う方向に引っ

張ったり、片方を強

く抑えてもう片方を

勢いよく動かしたり

工夫する。

【応用編】足裏たたみ

足指、足裏を上手に使って

新聞紙を丁寧に折りたた

む。

手軽にできる体操の紹介


