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区の介護予防の講座に参加していたメンバーで

立ち上げたサロン。近くに住む仲間で、地域の人た

ちと交流しながら健康維持をしていきたいという

ことから、ときめき会が誕生しました。名前の由来

は、『いつまでもときめいていたいから』という想

いから。 

月に２回、港南いきいきプラザ（ゆとりーむ）で

活動をしています。サロン開始前から、廊下に集ま

り、ベンチでおしゃべりしながら、始まりの時間ま

で楽しみます。 

“ときめき”のある毎日を 

『 自 主 体 操 ク ラ ブ 

 と き め き 会 』 

 畳の部屋で、からだをゆっくりと伸ばします。自分

のからだと相談しながら、無理のないようにストレッ

チ。体操の間に脳トレの「負けじゃんけん」などを取

り入れ、１時間半ほど体操を行います。 

休憩時間には、水分を補給しながらおしゃべりに花

が咲きます。「体操も楽しいけど、おしゃべりしている

時間がとっても楽しい！」と皆さん口をそろえます。

休憩の時間を利用して、情報交換を行ったり、近況に

ついて報告をし合ったりしています。「月に２回のサロ

ンが、本当に楽しみ！」と毎回の活動を心待ちにして

いる方も多いようでした♪ 

 

ココロとカラダの癒しの場 

 

「お休みの人がいると、気になって連絡しちゃ

うんですよ」「サロンがある日には前日や当日にも

何度か連絡を入れて、一緒に来たりもします」と

笑顔で話されているみなさん。お互いに気にかけ

気にし合う関係ができています。悩みがあっても、

心配しながらも「そんなの大丈夫よ～！」と、励

まし合う姿がとても温かく、印象的でした。サロ

ン活動が、みなさんにとって大切な場所となって

いるようです。 

これからもみなさんの笑顔があふれる活動を継

続し、たくさんのときめきを、地域にも広げてい

っていただきたいと思います！ 

気にかけ、声かけ合うなかまたち 

からだをゆっくり伸ばします 

 

 

休憩時間は地域の 

情報交換の場 

休憩中は水分をとりながら 

みんなでおしゃべり！ 


