






編 集 後 記 『もーいーくつ寝るとお正月...』と、正月を楽しみに心待ちしていたのは、幼少の頃。今
では大掃除やら年賀状やらで文字通り走り回る師走を過ごし、正月を迎えて安堵する
のが恒例となってきました。年が明け、１ヶ月が過ぎようとしています。まだまだ寒い日
が続きますが、お体に気をつけてお過ごし下さい。　　　　　　　　　堤　　明子

　
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
輝
か
し
い
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と

と
お
喜
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
日
頃
よ
り
、
社
会
福
祉
法
人
信
愛
会
　
特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム
土
肥
ホ
ー
ム
及
び
戸
田
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
の
運
営

に
対
し
、
ご
支
援
を
賜
り
心
よ
り
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
新
し
い
年
を
迎
え
、
ご
利
用
者
の
生
活
を
第
一に
、
施
設

職
員
が
一
丸
と
な
り
、
土
肥
・
戸
田
の
地
域
で
ご
利
用
者
が

住
み
慣
れ
た
地
域
で
生
涯
に
わ
た
り
健
康
的
で
安
全
な
暮
ら

し
を
継
続
で
き
る
こ
と
を
支
え
て
い
く
こ
と
を
目
標
と
し
、

法
人
の
理
念
で
あ
る
「
愛
・
信
頼
・
貢
献
」
に
基
づ
い
た
精

神
で
運
営
を
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　
昨
年
以
来
か
ら
、
社
会
福
祉
法
人
を
取
り
巻
く
状
況
は

大
き
く
変
化
し
て
お
り
、
社
会
福
祉
法
人
制
度
の
改
正
に
よ

り
、
求
め
ら
れ
る
役
割
や
あ
り
方
に
基
づ
き
、
適
正
な
運
営

と
地
域
に
貢
献
し
た
使
命
感
あ
ふ
れ
る
施
設
運
営
を
今
年
度

も
目
指
し
て
い
く
と
と
も
に
、
こ
の
地
域
特
有
の
課
題
で
あ
る

介
護
人
材
の
確
保
、
人
材
の
育
成
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
働

く
職
員
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョン
向
上
な
ど
、
法
人
特
有
の
ス
ケ
ー
ル

メ
リ
ッ
ト
を
活
か
し
た
、
雇
用
ス
タ
イ
ル
を
確
立
し
て
い
く
所

存
で
あ
り
ま
す
。

　
私
自
身
と
し
て
は
、
今
年
度
の
干
支
は
戌
年
に
ち
な
み
、

犬
の
よ
う
に
聴
覚
や
嗅
覚
に
す
ぐ
れ
た
感
覚
を
研
ぎ
澄
ま
し
、

ア
ン
テ
ナ
を
高
く
広
げ
、
周
囲
の
状
況
や
動
向
を
い
ち
早
く

キ
ャッ
チ
し
、
施
設
運
営
に
反
映
し
て
い
く
こ
と
を
、
目
標
と

さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　
末
筆
で
は
ご
ざ
い
ま
す
が
、
ご
利
用
者
、
ご
家
族
、
地
域

の
皆
様
、
私
ど
も
土
肥
ホ
ー
ム
・
戸
田
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

を
支
え
て
く
だ
さ
る
全
て
の
皆
様
の
ご
多
幸
と
ご
健
勝
と
を

祈
念
し
、
私
の
新
年
の
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

土
肥
ホ
ー
ム
　
施
設
長

戸
田
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

セ
ン
タ
ー
長

福
室
　
悦
子

新
年
の
あ
い
さ
つ

地域の居場所
づくり

住民主体活動　ロコトレOB会住民主体活動　ロコトレOB会
～いつまでも元気に土肥地区に暮らし続けるために～

　土肥地区地域包括支援センター（通称：土肥包括）では、介護予防の一環として、住民の皆さんが活動の主体と
なり、定期的に運動教室を開催している『ロコトレOB会』活動を、後方支援しています。
　土肥の各地区で開催された伊豆市の事業「ロコトレ運動教室」で、理学療法士に指導して頂いた運動を、市の教
室が終了した後も住民の皆さん同士でその運動を継続する活動が『ロコトレOB会』です。
　効果的な筋力負荷の運動を継続することで、その衰えを予防したり改善したりすることができます。参加者の
皆さんはその効果を実感され、3 年前に始まったこの活動が人から人へと繋がり各地区で広まり始めております。
今では、参加者同士の会話や終わってからの食事など、運動だけでない楽しみの居場所へと発展しています。
　今後もこの活動が土肥地区全体に広がるよう、土肥包括はこの活動を応援していきます。

ロコトレOB会開催中ロコトレOB会開催中

（問い合わせ）土肥包括　TEL98-3001 まで

●土肥地区：土肥支所　（登録者：６３名）

　さくら会　　第１・３　水曜日（９：３０～１１：００）
●小土肥地区：小土肥改善センター　（登録者：１９名）

　はまゆうの会　第２・４　水曜日（１０：００～１１：００）
●八木沢地区：八木沢シニアプラザ　（登録者：３２名）

　菜の花会　　第１・３　木曜日（１０：００～１１：３０）
●小下田地区：ふるさとセンター　（登録者：２８名）

　コスモス会　第１・３　水曜日（１０：００～１１：００）
　　　　　　　　　　　　　　　　※平成29年12月現在 （さくら会）

土肥支所での開催の様子


