
ピアノと波の音が
まざった癒しの音楽が
流れる空間でストレッチ。
心も身体ものびやかに。

団
欒
し
て
い
た
参
加
者
の
皆
さ
ん
が
、
何
気

な
く
自
分
の
定
位
置
に
着
く
と
、
先
生
が
音
楽

を
流
し
、
自
然
と
始
ま
り
ま
す
。
癒
し
の
音
楽

が
流
れ
る
空
間
で
、
足
首
を
手
で
支
え
な
が
ら

持
ち
上
げ
た
り
、
体
を
ぐ
っ
と
前
方
に
倒
し
た

り
と
、
宍
戸
先
生
の
ハ
リ
の
あ
る
掛
け
声
に
あ

わ
せ
て
、
全
身
を
大
き
く
動
か
し
、
体
を
ほ
ぐ

し
ま
す
。

皆
さ
ん
、
肩
の
力
が
抜
け
て
、
と
て
も
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
い
る
様
子
で
す
。
日
頃
の
疲
れ
を
癒

し
、
穏
や
か
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
楽
し
ん
で
い
ま

す
。こ

の
ほ
か
、
お
腹
に
手
を
あ
て
発
声
す
る
場

面
も
あ
り
、
表
情
筋
を
動
か
し
た
皆
さ
ん
の
お

顔
は
ど
こ
と
な
く
朗
ら
か
で
笑
顔
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
が
終
わ
る
と
、
す
が
す
が
し
い
表

情
で
顔
を
見
合
わ
せ
、
団
欒
に
花
を
咲
か
せ
ま

し
た
。

マ
ナ
ビ
ィ
宅
配
便
登
録
講
師

宍
戸

千
意
子
さ
ん
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梅
雨
が
明
け
て
本
格
的
に
蒸

し
暑
い
夏
が
は
じ
ま
る
７
月
。

コ
ロ
ナ
禍
が
徐
々
に
収
束
し
、

今
年
は
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
や
花
火

大
会
な
ど
夏
の
イ
ベ
ン
ト
は
賑

わ
う
の
で
し
ょ
う
か
。
ス
テ
イ

ホ
ー
ム
を
強
い
ら
れ
、
運
動
不

足
の
人
も
い
る
の
で
は
。
自
分

の
足
で
は
つ
ら
つ
と
イ
ベ
ン
ト

に
出
向
く
た
め
に
も
、
基
礎
体

力
づ
く
り
は
か
か
せ
ま
せ
ん
ね

♪
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「
体
が
す
ご
く
軽
く
動
く
！
飛
べ
る
よ
う
な
気
が
す
る
！
」

団
欒
を
楽
し
み
な
が
ら
、
癒
し
の
ス
ト
レ
ッ
チ

心
の
持
ち
方
や
体
を
動
か
し
健
康
で

い
る
こ
と
は
大
切
で
す
。
よ
り
多
く
の

人
達
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
、
心
身

と
も
に
元
気
に
な
っ
て
ほ
し
く
て
、
マ
ナ

ビ
ィ
講
師
に
登
録
し
ま
し
た
。
す
べ
て

の
年
代
の
方
に
、
簡
単
で
効
果
的
な
ス

ト
レ
ッ
チ
を
お
伝
え
し
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
に
携
わ
っ
て
三
十
三
年
。

楽
し
み
な
が
ら
無
理
な
く
続
け
ら
れ

る
よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
。
日
常
生
活

の
中
で
、
何
か
嫌
な
こ
と
が
あ
っ
た
と

し
て
も
、
一
緒
に
体
を
動
か
し
、
声
を

出
し
、
休
憩
の
時
は
会
話
を
し
て
、
楽

し
い
気
分
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
心
も
身
体
も
軽
や

か
に
な
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
目
指
し
て
い

き
ま
す
。

宍
戸
先
生
の
ス
ト
レ
ッ
チ

レ
ッ
ス
ン
ス
タ
ジ
オ
で
の

一
場
面
に
密
着
！

先
生
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

マナビィ宅配便 健康・スポーツⅠより
「心も身体も元気になるストレッチ」
「輝く笑顔をつくる美顔ストレッチ」

令和４年７月１日発行



休憩時間には、コーヒーとお菓子をお供に、
みんなで団欒し、ホッとした時間を過ごします。
それが楽しみでストレッチを続けているという
人も！

ストレッチを始めて約２年です。
普段は関節や足腰の痛みに悩ま
されるけれど、ストレッチの後は、
体がとても軽く動いて、まるで飛
べるような気がします。できなかっ
た動きがちょっとずつできるように
なるのがうれしいです。

生涯学習課では、市民の皆
さんが企画・主催する催しで、
講演いただくマナビィ宅配便登
録講師を随時募集しています。
様々な分野で経験豊富な
皆さんの講師登録をぜひ、
お待ちしています♫

１０年近く続けています。以前、膝の
半月板を悪くし、いずれは正座ができ
なくなると思っていたけれど、宍戸先生
のストレッチを続けるうちに、足に筋肉
がつき、今では正座も膝の曲げ伸ばし
も自然にできます。先生の人柄がよい
のと、休憩中に仲間といろんな話題で
話すのが楽しく、ずっと続けています。

～宍戸 千意子講師のマナビィ宅配便ストレッチ講座～
報酬：謝礼（5,000円)
指導できる曜日：金・土
指導できる時間：要相談
講座の申込を希望する人は、名取市ＨＰに掲載された申込書

を提出もしくは生涯学習課まで電話・メールでお問い合わせくだ
さい。（☎０２２－７２４－７１７３）

正座ができなくなると思っていた・・
でもストレッチを続けたら、膝の曲げ
伸ばしがスムーズに！

蒲生 美雪さん

（愛島台）

佐藤 節子さん
（下増田）


