
           

           
 

     

       今月第三月曜日は、「敬老の日」です。心よりお祝い申し上げます。 

ご承知の通り、祝日法の改正により平成 15年から 9月の第三月曜 

日が「敬老の日」となりました。とはいえ9月 15日は、「老人の日」

として、また同日より一週間を老人週間として、お年寄りの長年の経験を貴び、敬

い、長寿を祝う日には変わりありません。 

その由来は、山間の小さな村兵庫県多可郡野間谷村(現：多可町八千代区) で昭和

22年に生まれました。当時「老人を大切にし、年寄りの知恵を借りて村作りをし 

よう」を合言葉に、農閑期に当り気候もよい9月中旬の 15 日を「としよりの日」

に定め、敬老会を開きました。これが昭和 25年兵庫県全体へ、後に全国に広がり、

昭和41 年に国民の祝日となりました。この記念日は他の国にはないそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体を動かさずにいると、徐々に衰えていきます。衰えることでさらに身体が動

かしにくくなります。その悪循環が起こらないように、少しずつでも良いので、

身体を動かすことが大切です。まずは軽い運動から行ないましょう。 

☆ 運動のポイント 

① 頑張りすぎない 

② 少しずつ回数を増やしていく 

③ 運動をする前に、しっかり準備運動をする。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

立つ、歩く、座るなどの活動の基本となる筋肉は、

左の図の筋肉(大殿筋、大腿四頭筋、下腿三頭筋など)

です。ここを鍛えていきましょう。 


