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東京都中央区 運動特化で体を元気に

かけはしサロン 参加者募集中
開催日時=毎月第2・4木曜日、10時30分から12時00分 場所=東京都中央区日本橋

浜町1丁目2番3号 定員=なし 問合先=合同会社ワンブリッジ ☎︎080-9711-5427

イベント

チラシ

いつもお世話になっている通いの場へ何か還元したい！

ご協力のおかげで大盛況！

たくさんのご協力のおかげで大盛況！

あだちN祭出店

多世代交流フリーマーケット

たくさんのご協力のおかげで大盛況！

あだちN祭出店

多世代交流フリーマーケット

通いの場の皆さんへ恩返し
私たち「かけはしエリアマネジメントプロジェクト」は、足立区での通いの場支援から活動をス
タートしました。「支援」と一言でいっても、まずは通いの場の皆さんが私たちを温かく受け入
れ、信頼してくださったことが今まで活動を続けられているきっかけです。毎回伺うたびに皆さ
んの笑顔やパワーに触れ、私たち自身も大きな活力をいただいています。
そんな皆さんへ、私たちから何か少しでもお返しできることはないか──。その思いから生まれ
たのが、今回の“フリマ企画”です。以前より「家に使わない物が多くて困っている」という声が寄
せられていました。そこで、不要品を私たちがお預かりし、フリーマーケットで販売し、その収
益を通いの場に還元できないかと考えたことが、この企画の発端です。

次号予告「盛況御礼！第1回わが街ツアー＠西新井のご報告」
かけはしエリアマネジメントプロジェクトでは、11月28日に「第1回わが街ツアー＠西新井」として、足立
区と中央区の通いの場・支援者の交流会を開催しました。たくさんの方々のご協力により、中央区メンバー
を足立区にお招きし、足立区の魅力をめいいっぱいお伝えすることができました。次号ではそんなわが街ツ
アーの詳細なご報告を乞うご期待！

特集特集

重ねてのご協力に感謝です
恩返しだ！と息巻いて始めた今回の企画でしたが、「本当に売れるほ
ど不用品が集まるのか」「当日は少ない人員で対応できるのか」な
ど、不安は正直たくさんありました。
しかし、そんな心配はまったくの杞憂で、お声がけした通いの場の皆
さんは次々と不用品を持ち寄ってくださり、当日も会場運営を手伝っ
てくださるなど、力強いご協力をいただきました。
結局、私たちの方が皆さんに支えられてばかりでしたが、おかげさま
でフリーマーケットは大盛況。ご提供いただいた品物はほとんどが完
売し、しっかりと売り上げを上げることができました。本当にありが
とうございました。

売上金額

５，３９０円
売上は本誌の印刷代の一部として使用させていただきました。

謝辞

不用品の回収にご協力いただきました

・自主グループ「ひまわり」の皆様

・ふれあいサロン「なかよしふれあい会」の皆様

・ふれあいサロン「生き生きサロン」の皆様

当日運営にご協力いただきました皆様に改めて感謝申し上げます



ながら健康体操

 おうちで足腰 編

リハビリ大好き一休さんの

テーマ

広　告 自費訪問リハビリ 合同会社
ワンブリッジ 080-9711-5427

自宅で行うリハビリだから生活の改善が実感
しやすい！毎週でも月1回でも不定期でもOK

Youtubeにて新感覚旅番組『一休さんのシルバーカー散歩』配信中！
右のQRコードからチャンネル登録よろしくお願いします ☺️

リハビリ大好き一休さん Youtubeチャンネル

全身起立33足前後起立11 緩慢起立22

片足を少しだけ引いて、立ち
座りをする。後ろに引いた足
により負荷がかかるのを意識
しながらゆっくり反復します。
10回程度。

両手は胸の前でクロスし使わ
ないようにする。特に座る際
にゆっくりと、膝上の筋肉に
力が入ってることを意識しな
がら反復する。10回程度。

起立前に両腕を90°あげてお
く。両腕を真上にあげながら
立ち上がる。両腕を90°に戻
しながらゆっくり座る。
10回程度。
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※ 運動やストレッチの際は、勢いをつけずにゆっくりと行いましょう。また、運動中に痛みや疲労を感じた場合はすぐに中止してください。

※ 翌日に筋肉痛やだるさを感じた場合は、運動量を減らすなど無理のないように調整しましょう。
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「かけはしスポンサー・広告掲載についてのお問い合わせはこちら

かけはしスポンサー(広告掲載)募集しています
通いの場向け広報誌である「かけはし」は地域で暮らす皆様の健康に少しでも役立つ情報を発信していければと思っております。
つきましては、活動にご賛同いただける企業・個人の方々から「かけはし」制作のスポンサーを募集いたします。

080-9711-5427 t.kawahara@onebriiidge.com

.

広告募集中

老後の居場所づくりを現役世代から考えよう！詳細

は右記番号までお問い合わせを！

作り方

ここより下は広告エリアとなります。内容についてのお問い合わせは広告主までお願いいたします。
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「かけはし」編集長：川原
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通いの場セミナー 参加者募集 070-5361-0527かけはし
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① 白菜1/8カット(約300g)を1cm幅に切り、塩を振ってもみ
こみ、5分程おいたら水気を絞る。

② ベーコンを1cm幅に切り、焼き目をつける。

③ ★の調味料と①②を和え、塩こしょうで味を整えたら完成。

★ 調味料：粒マスタード大さじ2、お酢大さじ2、オリーブ
　　　　オイル大さじ1、はちみつ小さじ2
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