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このコーナーでは、市民の皆さんが
自らの活動で地域貢献している団体
等を紹介します。掲載を希望する団
体は市民活動課へご連絡ください。

市民力

すがすがしい自然の中で
（風神山ハイキング）

旭台団地三世代交流
（北川根ふれあい広場）

まつり気分で（旭町盆踊り大会）

出前講座で指導（友部公民館）
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　フリフリグッパー（健康体
操）は、ＮＨＫの「ご近所の底
力」で紹介されたもので、音楽
に合わせて声を出し、青い山
脈や365歩のマーチ、きよし
のズンドコ節を歌いながらリ
ズムよく動きます。そして、持
続することによって、その効
果が期待できます。特にリン
パ液がサラサラになり、老廃
物の除去や免疫効果が高くな
るといわれています。また、転
倒防止や認知症の予防、骨の
強化と有酸素運動による脂肪
の燃焼に役立ちます。会の主
な活動は、以下のとおりです。
　・定例会　旭台団地会館にお
いて週３回（月・水・金）開催

　・定期講座　毎週木曜日、午後
１時から「はなさか」

　・出前講座の実施　各自治会、
盆踊り大会、三世代交流、
老人会等
　皆さんのご参加をお待ちし
ています。

シリーズ●⑳ 笠ふるさと間に生きる

　私たちは、健康で元気に楽し
く過ごすために、手軽にできる
「フリフリグッパー」という健康
体操を始めました。
　人、特に女性は、生き生きと
魅力ある「健康美人」を目指して
います。この体操を持続するこ
とによって足腰が丈夫になり、
内臓脂肪や生活習慣病の解消も
期待できます。
　自分が健康であれば人の世話
にならず、自分自身のためだけ
でなく人のためになり、明るく
楽しい毎日を送ることができる
でしょう。
　これからの時代は、いかに楽
しい長寿社会にしていくかが大
きな課題です。一人でも多くの
人たちに啓発・推進できるよう
奮闘中です。
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