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いきいき百歳体操！みなさん元気に活動しています♪ 

いきいき百歳体操 

～洋野町の動き～ 

第 5号 
2022年 12月発行 

いきいき百歳体操の現場から 

うれしい声が届いています 

・畑仕事が楽にできるようになりました♪ 

・参加者同士で話をするのが楽しい♪ 

・持病があるが体調維持のために参加しています。 

  おかげで体調は良いです。 

・情報交換の場になっています。 

・体操を少し休んだら疲れやすくなりました… 

  継続が大事だと実感しました。 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

噛むって大事!大切!
 

 

「かいごよぼうにイイコトしんぶん」は、洋野町地域包括支援センターから委託を 

受け、ＮＰＯ法人エンパワメント輝きが作成・発行しております。 

申し込み先：ＮＰＯ法人エンパワメント輝き     ０１９４-６６-８３２１ 

アーモンド 
らっきょう 

きのこ ベーコン 
干しぶどう 
白菜の漬物 

キャベツ(生） 
にんじん(生) 
油揚げ 

さきいか 
たくあん 

ちりめんじゃこ 

噛む回数を増やすためのおススメ食材を紹介します。 

 

 北原白秋「五十音の歌」で発声しよう 

 

あめんぼ あかいな あいうえお 

かきのき くりのき かきくけこ 

ささげに すをかけ さしすせそ 

たちましょ らっぱで たちつてと 

なめくじ のろのろ なにぬねの 

はとぽっぽ ほろほろ はひふへほ 

まいまい ねじまき まみむめも 

やきぐり ゆでぐり やいゆえよ 

らいちょうは さむかろ らりるれろ 

わいわい わっしょい わゐうゑを 

  

 音読
おんどく

をしましょう！ 
早く読むのではなく、きちんとしっかり 

口を動かして声を出してみましょう♪ 
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