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組合員の皆さんが日々実践されている健康法を毎月一つずつ紹介します。

●
京
都
市
右
京
区
京
北
下
中
町

話 

│
│ 

久
保 

美
智
子
さ
ん（
60
歳
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ト
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京
北
商
工
会
女
性
部
の
役
員
だ
っ
た

時
に
3
B
体
操
教
室
へ
の
参
加
の
呼
び

か
け
が
あ
り
、
私
も
始
め
ま
し
た
。
18

年
も
続
け
ら
れ
た
の
は
、
会
場
が
家
か

ら
近
い
こ
と
、
練
習
日
が
理
容
室
の
定

休
日
だ
っ
た
こ
と
、
講
師
の
先
生
や
会

員
さ
ん
、
そ
し
て
家
族
の
協
力
が
あ
っ

て
の
こ
と
で
し
た
。

月
に
2
回
の
教
室
以
外
に
も
毎
晩
と

は
い
き
ま
せ
ん
が
、
3
B
体
操
に
含
ま

れ
て
い
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
、
大
好
き
な

韓
流
ド
ラ
マ
な
ど
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら

し
て
い
ま
す
。
若
い
頃
か
ら
腰
痛
で
悩

ん
で
い
ま
し
た
が
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す

れ
ば
和
ら
ぎ
ま
す
。
ま
た
、
体
操
を
続

け
て
き
た
お
か
げ
か
更
年
期
障
害
の
症

状
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
も
な
く
、
い
つ

の
間
に
か
肩
こ
り
も
な
く
な
っ
て
い
ま

し
た
。

3
B
体
操
は
年
齢
を
問
わ
ず
で
き
ま

す
し
、
演
歌
か
ら
若
い
人
の
曲
ま
で
幅

広
い
音
楽
に
合
わ
せ
て
行
う
の
で
楽
し

い
で
す
よ
。
年
に
1
度
、
京
北
文
化
協

会
の
「
い
き
い
き
サ
ー
ク
ル
発
表
会
」

に
参
加
す
る
ほ
か
、
夏
祭
り
な
ど
に
も

踊
り
ま
す
。
J
A
京
都
の
支
店
で
も

3
B
体
操
教
室
を
始
め
て
も
ら
え
る
と

う
れ
し
い
で
す
ね
。

3B体操「弓削会館教室」の活動風景。現在は約20人のメンバーで、
第1・第3火曜日に弓削自治会館で行われています。

3B体操
ボール、ベル、ベルターの用具
を運動の助けとして使用しな
がら、全ての動きを音楽に合
わせて集団で行う健康体操。

参考：社団法人日本3B体操
協会ホームページ
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