
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月 15日、安代地区の「不動の滝」手

前に広がる桜松公園に、サルビアとマリ

ーゴールドの苗を植えました。 

この作業は、八幡平市との観光施設管

理清掃業務委託契約に基づくもので、会

員３人が花壇を整地し、160本の苗を丁寧

に植えました。皆さんも桜松公園を訪れ

た際はきれいな花をお楽しみください。 

なお、この契約では、貝梨峠分水嶺公

園、安比高原さわやかトイレ、明治百年

記念造営地、さくら公園、野駄舘公園な

どの管理清掃（草刈り、トイレ清掃など）

も行っています。 

 

 

 

   スゲ刈りは７月 10日に行うことが決定 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早朝から花の苗を植える会員の皆さん 

 

 

 

 

６月 11日、シルバー人材センター事務所

で、しめ縄事業に係る会議を開きました。 

 しめ縄事業は、当センターの独自事業と

して毎年実施しているもので、会議では、

しめ縄の材料となるスゲ刈りの日程や、刈

ったスゲの乾燥方法などについて話し合い

ました。 

 センターでは、しめ縄作業に参加してい

ただける会員を随時募集しています。詳し

くは、シルバー人材センター事務局まで。 
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今年も「しめ縄事業」始まる 

 

全国統一安全就業スローガン（佳作） 「これくらい 思う過信が 事故のもと」 



 

 

 皆さんは、「フレイル」という言葉を聞

いたことがありますか。 

 健康に毎日を過ごし、「ピンピン、コロ

リ」と健康長寿を全うするのが私たちの夢

ですが、年を重ねると体が思うように動か

なくなり、やがて介護が必要になります。 

この、介護を必要とする一歩手前の状態

が、「フレイル」と呼ばれる状態です。 

ある調査では、「シルバー人材センター

に登録している会員は、働いていない高齢

者に比べて、フレイル発生率が 34％軽減 

 

 

 

 

 

 

 

 

される」ということが分かりました。 

これは、働くことによる身体的な健康維

持だけでなく、「自分の活動が社会の役に

立っている」という充実感や、定期的な外

出のきっかけとなり、仲間との交流や、地

域とのつながりへと広がる精神的・社会的

効果が、フレイル予防につながっていると

考えられるそうです。シルバーの活動が、

私たちの健康に役立っているんですね。 

ここでは、フレイル予防に役立つ簡単な

体操を紹介します。皆さんもお試しを。 

 

 

 

 

「フレイル」防いで楽しく暮らそう 

員さんでした。自分は大丈夫と思っても、後ろ向き

で道路に出るのは危険です。みんなで注意しましょ

う。運転手は誰かって？それは内緒です。（津志田） 

事務所だより 先日、職員が市内を走行中、民家

の敷地から車が後ろ向きで道路に。「危ない」と思

い運転席を見ると、何と会員さんだったそうです。 

 

〇第 2 関節に力を入れながら、指の

曲げ伸ばしを繰り返します。できる

範囲で構いません。 

〇指の力が強くなります。 

〇腕を胸の前で交差し、座面が固く安定し

た椅子に浅く座り、立ったり座ったりを

繰り返します。できる範囲で構いません。 

〇太もも前面の筋肉が強化されます。 

〇椅子に座って片足をまっすぐ伸ばし、つ

ま先を頭の方に向けて少し静止します。 

〇足をゆっくり戻し、反対の足も行います。 

〇片方 10 回ずつで１セットです。 

「自分は大丈夫」と思っても、後ろ向きで道路に出

るのは危険です。みんなで気を付けましょう。さて、

その運転手は誰かというと…それは秘密です。 

（出典：東京都健康長寿医療センター/東京都シルバー人材センター連合） 


