
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■２０２４年１２月～２０２５年１月の元気アップサロンの予定！ 

開催日時・会場 内容 

十
二
月 

２日（金）大東公民館10時～11時 「交通安全教室」 さいたま市役所市民生活安全課 

13日（月）領家公民館10時～11時半 「レコブ体操 身体と心と脳を元気に！」レコードブック 太田氏 

19日（月）領家公民館10時～11時半 「１年の振返りから来年へ」浦和スポーツクラブ 小川氏 

23日（月）南箇公民館10時～11時 「ピアノとともに歌って笑って楽しいクリスマスを！」スターチス 

１
月 

10日（金）大東公民館10時～11時 「冬を乗り切る免疫力アップ体操」コスモス訪問看護田口氏 

13日（月）領家公民館10時～11時半 「椅子ヨガで心と身体を整えよう！」ヨガインストラクター奥濱ゆきか氏 

22日（水）南箇公民館10時～11時 「ラジオ体操で元気アップ！」浦和スポーツクラブ 小川氏 

27日（月）領家公民館10時～11時半 「お口の機能を鍛えて風邪予防！」埼玉県歯科衛生士会 
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「元気アップサロン」 

■10/28「皇山町から見沼田んぼを歩こう」 

講師：浦和スポーツクラブ 小川 貴さん 

地域の歴史を学
び、参加者同士で会
話を楽しみながら、
ゆっくりウォーキン
グを楽しみました。 

 

 

■10/30「転倒なく安心して過ごして頂くため
に、楽しく運動しましょう」 

講師：コンパス訪問看護 長堀 裕さん 

転倒を予防するため
に重要な“正しい姿
勢”を意識し、全身を
使ったストレッチを楽
しく学びました。 

 

■11/8「誰でも長く続けられる体操」 

講師：リバティありがたい浦和 渡辺桂太さん 

健康を維持するた
めの体操を皆さんと
一緒に行いました。
先生の楽しい声かけ
に笑顔溢れる 1 時間
となりました。 

  

■11/11 

「自宅でできる！れんげの簡単腰痛予防体操！」 

講師：れんげ見沼訪問看護 黒瀬 康太さん 

タオルを使い、普通に呼
吸をしながら、お尻、腰、
肩、首、足などストレッ
チをしながら可動域の
拡大が腰痛予防に大切
なことを学びました。 

■11/18 「空手 エクササイズ」 
講師：サポートセンター麦 安中勝子さん 

空手の動きを取入れた
ストレッチを行いまし
た。身体の隅々まで動か
し、身体が温まりました 

来年の話をするには少し早いかもしれませんが、１月２６日は駒場体
育館で、クラブの会員、その家族、ご友人が「みんなで浦スポを楽しむ日」
を企画しています。 
せっかく多年代で、いろいろな種目があるクラブにはいったのに、いつも同

じメンバーで同じ種目をやってるばかり（それはそれで楽しいのですが）で
は、もったいない。 
テニス、スポーツ鬼ごっこ、バドミントン、ボッチャなど、ふだんやったことのな

い種目で、家族やお友達と、あらためて交流するのも楽しいですよ︕ 
 スポーツ鬼ごっこは、県内の他の地域スポーツクラブとの交流もできます。 
 親子で参加、お友達と参加︕ 
 スポーツを楽しむだけではなく、スポーツで暮らしを楽しむ、そんなことを、ぜ
ひこの機会に体験していただければと思います。 
  

「うらわカフェ」 

11 月 21 日（木）10 時～ うらわ学園 

「高齢者の消費者被害予防と対策」 

 講師：埼玉弁護士会 窪和隆さん 

 

消費者被害の実例を
交えながら、予防方法
や被害を受けてしまっ
たときの具体的な対応
を学びました。 

浦スポ理事の出席する シンポジウムのお知らせ  

◆12 月８日 「第６回スポーツ・コンプライアンス・オフィサー事例研究
会」（浜松町カンファレンスセンター／一般社団法人スポーツ・コンプライ
アンス教育振興機構主催）に当クラブの飯高理事が登壇し、地域スポ
ーツクラブや中学校部活動、少年団などにおける指導のあり方、指導者
の確保についてお話します。 
◆12 月 22 日「学校部活動の地域連携や地域クラブ活動への移行に
ついて考える」埼玉県スポ－ツ協会主催のシンポジウムにおいて、パネルデ
ィスカッション「何から始めよう︕地域クラブ活動への い・ろ・は」のコーディ
ネーターを小野崎理事が担当します。無料でオンライン参加も可能です。
右下のＱＲコードから申し込めます。 
  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

フードパントリーにご協力を︕ 
 2021 年８月から取り組み始めたフードパントリー。奇数月に回収があります。
毎回、ご協力いただいている会員さんもいらっしゃいます。ありがとうございます。 随
時受付をしていますので、皆様もぜひ ご参加ください。 

浦和スポーツクラブは､スポーツ振興くじ助成を受けて活動してきました。 

■はり師・きゅう師・マッサージ指圧師によるツボ講座⑩ 

膝 痛（ひざつう） 
いよいよ寒くなってきました。寒くなると各関節痛みを訴えられる方が増えてきます。 
そのなかでも膝に痛みを訴える方が多いです。 
膝の痛みといっても原因は関節内（半月板、靱帯）だけでなく筋肉、骨が関係する

ことがあります。 
ツボ療法では原因が筋肉だったり関節でも軽症でしたら十分に効果を望めます。 
腫れや発赤がある場合には注意が必要ですがご紹介のツボの中で腫れがないところで

したらツボ刺激可能ですのでお試しください。 
痛みが長く続いている場合や痛い箇所を指で軽く叩いてみて変な痛みや不快感があ

る場合は整形外科にご相談ください。 
                          
膝の痛みに対しておすすめはお灸です。 
ドラッグストアでも購入できる「せんねん灸」の一番弱

いクラスで十分です。熱いと思ったらすぐに取ってくださ
い。一週間ほど続けてみましょう︕ 
マッサージをされる場合は図の黄色い部分を全体に

ほぐし、関節の内側が痛む方はオレンジの外側を特に
ほぐしましょう。ツボ押しはゆっくり押して少し痛いくらいの
ところで離すのがちょうどよいでしょう。 

10 押し３回を朝昼晩と試してみてください。膝内
側点はツボではありませんが関節内側の押して一番痛
むところです。三陰交は内くるぶしから指４本分上のと
ころです。 
はり師・きゅう師・マッサージ指圧師 横川 孝一 

■ みんなの学校・うらわカフェ 

◆元気アップネットワーク 市民福祉大会で表彰されました！ 

 11 月 25 日に市民会館おおみやで開催された、令和６
年度さいたま市福祉大会において、浦和東部地区元気アッ
プネットワークが 市長表彰を受けました。 
 受賞理由は、「ボランティア団体として１０年以上にわた
り、地域の社会福祉活動推進のため積極的に活動を行
い、その功績が特に顕著であり、他の模範であると認められ
る」ということでした。 
 元気アップ NW は、2013 年 8 月に正式発足し、その
後、主に元気アップサロンの開催を中心に、今年度で 12 年
目を迎えています。  
浦和スポーツクラブは、地域包括支援センタースマイルハウ

スと、地域のボランティアの方々と元気アップネットワークを設
立し、初代の代表には、クラブの戸苅理事長（故人）が就
かれました。 
その後は、健康フェアやスポーツ交流会の共同開催、小

川事務局長やクラブマネジャーの片倉さんが元気アップの講
師をたびたび担当するなどしてきました。 

2013 年から始まった元気アップサロンは、今年度で 500
回を越え、延べ参加人数も２万人に達するようです。 
高齢化のみならず、孤立・孤といった社会課題も増える

中、地域のつながりをつくる元気アップネットワークの活動は、
ますます大切になっていくと思います。 
 サロンに参加された方、交流会に参加された方、今度は、ぜ
ひネットワークのメンバーになって、一緒に活動をもっともっと広げ
ていきましょう︕ 

梁丘（りょうきゅう） 
内・外膝眼（しつがん）  

足三里（あしさんり）  

陰陵泉（いんりょうせん）  

膝内側点（ひざないそくてん）  

三陰交（さんいんこう）  

「地域を学ぶコース」 

10 月 16 日（土）10 時～領家公民館 参加者 22 名 

  講師 野中味恵子さん 

「一本杉の仇討ち」 

1860 年に宮本鹿太郎が針ヶ谷村の一本杉で河西祐之介を待ち伏せ、見
事父の仇討ちを果たしたこと 

「足立神社」 

 足立神社の起源から今日にいたる変遷と地域の発展に大きな役割を果
たしてきたことなどを学びました。 

「健康づくりコース」 

11 月 3 日（日）10 時～領家公民館  

講師 横川孝一、斎木薫、奥濱ゆきか 

「痛みの対処法」 

皆さん関心が高い「痛み」について、緩和・解消法を鍼灸マッサー
ジ、運動、ヨガの３つの方法からを学びました。 

地域資源を探すワークショップ 元気アップサロン 健康マップ（健康づくり資源） 

みんなの健康フェアで体力測定 みんなの学校（地域を学ぶ） みんなのスポーツ交流（ボッチャ） 

ボランティアの皆さん（2017 年） 


