
四郷地区まちづくり協議会 伊勢市鹿海町 994番地１鹿海町公民館内 TEL65-6781

子
ど
も
の
こ
ろ
の
遊
び
場
は
朝
熊
の
川
で
し
た
䣎

暖
か
く
な
䣬
て
䣍
さ
ら
に
暑
く
な
䣬
て
く
る
と
䣍
近
所
の
友
達

妹
た
ち
と
床
屋
さ
ん
の
横
を
す
り
抜
け
て
岩
場
を
降
り
䣍
流
れ
の
緩

や
か
な
と
こ
ろ
に
石
を
積
ん
で
小
さ
な
た
め
池
を
作
り
ま
す
䣎
そ
こ

に
ヨ
シ
ノ
ボ
リ
や
メ
ダ
カ
を
獲
䣬
て
入
れ
て
い
く
の
で
す
䣎

あ
る
日
䣍
そ
の
遊
び
に
も
飽
き
た
私
た
ち
は
川
を
少
し
遡
䣬
て

冒
険
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
䣎
川
の
脇
に
あ
る
水
路
に
降
り
て
行
く

と
䣍
ト
ン
ネ
ル
の
よ
う
に
な
䣬
て
い
て
䣍
そ
の
先
に
檻
の
よ
う
な
も

の
が
見
え
ま
す
䣎

䣓
こ
の
先
に
秘
密
の
な
に
か
が
あ
り
そ
う
だ
ぞ
䣔
そ
ん
な
風
に

興
奮
し
て
い
た
私
た
ち
で
し
た
が
䣍
そ
こ
へ
ひ
と
り
の
お
じ
さ
ん
が

通
り
か
か
り
ま
し
た
䣎
水
路
を
覗
き
込
ん
で
い
る
私
た
ち
に
䣓
そ
の

奥
に
は
シ
シ
が
住
ん
ど
る
か
ら
な
䣎
気
䣵
つ
け
や
䣔
と
言
う
の
で

す
䣎
今
な
ら
䣓
シ
シ
䥾
猪
䣔
と
す
ぐ
に
分
か
り
ま
す
が
当
時
䣍
テ
レ

ビ
ア
ニ
メ
の
䣓
ジ
䣺
ン
グ
ル
大
帝
䣔
で
䣓
白
い
獅
子
䦅
レ
オ
䦅
♪
䣔

と
歌
䣬
て
い
た
た
め
䣍
私
た
ち
は
䥹
な
ん
だ
䣬
て
！
朝
熊
に
ラ
イ
オ

ン
が
！
！
䥺
と
大
騒
ぎ
に
な
り
ま
し
た
䣎
ラ
イ
オ
ン
に
食
べ
ら
れ
た

ら
大
変
で
す
か
ら
冒
険
は
中
止
で
す
䣎

け
れ
ど
䣍
も
し
か
す
る
と
あ
の
ま
ま
冒
険
し
て
い
た
ら
䣍
何
か

事
故
に
な
䣬
て
い
た
か
も
知
れ
ま
せ
ん
䣎

何
気
な
い
お
じ
さ
ん
の
ひ
と
言
が
子
ど
も
の
事
故
を
未
然
に
防

ぐ
可
能
性
も
あ
る
の
だ
な
䣧
䣍
と
䣍
た
め
池
な
ど
水
の
事
故
の
報
道

を
聞
く
た
び
に
思
う
の
で
す
䣎
今
で
も
そ
の
あ
た
り
を
通
る
と
そ
の

時
の
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す

一
宇
田
老
人
会
は
䣍
６
０
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
加
入
し
て
い
ま
す
䣎
現
在
は
䣍
男
女
合
わ
せ

て
主
に
３
０
名
位
が
活
動
し
て
お
り
䣍
町
内
の
清
掃
・
美
化
と
健
康
・
福
祉
の
活
動
で
親
睦
を
図

䣬
て
い
ま
す
䣎
町
内
の
清
掃
・
美
化
で
は
䣍
年
間
の
偶
数
月
の
最
初
１
日
に
一
宇
田
児
童
公
園
䣍

一
宇
田
墓
地
へ
の
参
道
䣍
平
尾
神
社
䣍
山
之
神
䣍
一
宇
田
公
民
館
の
庭
の
草
引
き
や
清
掃
・
美
化

に
勤
め
䣍
日
常
の
出
来
事
や
行
事
の
予
定
で
み
な
さ
ん
活
発
な
会
話
が
進
み
ま
す
䣎
そ
の
中
で
も

今
䣍
一
番
の
関
心
事
は
䣓
極
楽
橋
䣔
で
す
䣎
極
楽
橋
は
䣍
町
内
か
ら
一
宇
田
墓
地
へ
の
参
道
の
鳥

羽
・
松
阪
線
䥹
県
道
䥺
に
架
か
䣬
て
い
て
老
朽
化
が
進
み
現
在
䣍
町
内
会
で
は
補
修
す
る
か
䣍
架

け
替
え
を
す
る
か
䣍
撤
去
し
て
䣍
う
回
道
路
を
新
設
す
る
か
ど
う
か
で
議
論
し
て
い
ま
す
䣎
老
人

会
の
意
見
は
䣍
ま
と
ま
䣬
て
い
ま
す
䣎

䣓
極
楽
橋
を
存
続
し
て
補
修
ま
た
は
架
け
替
え
を
し
て
欲
し
い
䣎

そ
の
訳
は
䣓
わ
し
ら
䣍
死
ん
で
も
䣍
あ
の
極
楽
橋
を
渡
䣬
て
墓

へ
行
か
ん
だ
ら
極
楽
へ
行
け
ん
わ
！
䣔
と
言
う
こ
と
で
す
䣎

極
楽
橋
の
歴
史
は
古
く
䣍
大
正
時
代
に
䣓
朝
熊
登
山
鉄
道
が

開
通
時
に
一
宇
田
が
協
力
䣍
土
地
を
売
却
し
て
朝
熊
登
山
鉄
道
に

橋
を
架
け
て
も
ら
䣬
た
こ
と
が
始
ま
り
で
す
䣎
町
内
会
の
議
論
が

進
み
䣍
伊
勢
市
へ
も
補
助
金
の
要
望
が
と
お
り
極
楽
橋
が
良
く
な
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
䣎

老
人
会
の
健
康
・
福
祉
で
は
䣍
民
生
委
員
さ
ん
の
主
催
で
毎
月
１
回
を
基
本
に
ふ
れ
あ
い
食
事

会
が
公
民
館
で
あ
り
䣍
参
加
し
て
い
ま
す
䣎
お
昼
の
食
事
後
䣍

各
種
の
講
演
や
演
芸
が
あ
り
䣍
皆
さ
ん
楽
し
ん
で
い
ま
す
が

現
在
は
䣍
コ
ロ
ナ
禍
で
中
止
の
た
め
残
念
で
す
䣎
早
く
コ
ロ

ナ
が
終
息
し
て
䣓
ふ
れ
あ
い
食
事
会
䣔
や
䣓
ふ
れ
あ
い
出
前

カ
フ
䣷
䣔
が
出
来
る
こ
と
を
私
達
一
同
待
ち
望
ん
で
い
ま
す
䣎

 
 

笑顔の花咲く健康応援団！                        令和 4 年 6 月
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伊勢市楠部町若ノ山 2605-13（山咲苑内）

☎ 20-5500 ／ 📠 23-0101

●ちょこっと介護予防講座●
今回のテーマは・・・筋力の維持・向上をはかって「転倒を防ぎましょう！」

適度な運動は体力・免疫力も高めます♪

■ 運動はしていない（活動量が減ってきた）

■ 1 年以内に転んだことがある

足腰が

弱ってきた

かも・・・

気をつけて！

こんなサイン

①簡単スクワット

立ち座り、階段の昇り降り、転倒予
防に必要な足腰をつくる

③かかと上げ

しっかり歩くために必要なふくらはぎ
の筋力を高める

② 足の横上げ

歩く体を支えるために足腰を強化

1.ゆっくりと腰を落とす

2.ゆっくりと元の位置に戻す

1.両脚を少し開きまっすぐに立つ

2.膝が曲がらないようにゆっくり脚を
横に上げ、数秒間その姿勢を保つ

3.ゆっくりと元の位置に戻す

※イスやテーブ
ルをつかんで行
いましょう

※イスやテーブ
ルをつかんで行
いましょう

1.ゆっくりとかかとを上げてつま先
で立つ

2.ゆっくりとかかとを下す

朝熊町自治会では、孤独感の緩和と相互の交流などを目的とした

会食会を行っています。

会場に集まることで、外出のきっかけをつくり、同年代の方と一緒に

食事や食後の時間を過ごすことで、さまざまな方と交流することが

できます。

顔を合わせ、近状報告や情報交換をして、話に花を咲かせていま

す。

場所：朝熊公民館

開催：月 1 回 10：30～12：00 この日のお弁当は・・・
味ごはん・魚フライ・卵焼き

他にも 4 品もおかずが入っていて
計 6 品おかずがありました！！
とってもおいしかったです♪

注意！現在コロナ感染症対策にて開催を自粛しております。


