
令和５年度 みつば学級 第５回講座実施報告 

 

 １．実施日時   令和５年９月１４日（木）9:30～11:00 

 

 ２．実施場所   輪之内町文化会館リトルホール 

 

 ３．参加者    １１人（＋事務局１人） 

 

 ４．講座内容   健康レクリエーション（講話と軽体操） 

          講師 福祉レクリエーションインストラクター  髙橋美和子さん 

                           

 本日のテーマ 「今が青春 心も身体もリフレッシュ ～歌って踊って脳を鍛える～」 

 

 まずは「リフレッシュ」からスタート 

 

椅子に座ったままの状態でできる軽体操 

ポイントは「ふくらはぎ」「もも」「腹」の筋肉を意

識して足を動かすこと だそうです。 

 

 しだいにいろいろな動きを組み合わせて、さらに

その動きを音楽に合わせて・・・ 

 

 さらに「脳トレ」の要素も取り入れて・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １８歳と８１歳の違いを「線路は続くよ」の替え歌

にしたものは、参加者の皆さん、うなずくことしきり 

 

例えば・・・ 

 道路を暴走 １８歳 逆走するのは８１歳 

 心がもろいは１８歳 骨がもろいは８１歳 

という感じです。 

 

 終始、和気藹々と講座は進み、最後は「つもり違い」

を唱和して終了しました。 

 

 


