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やってみよう！やってみよう！やってみよう！

体操は思った以上に筋肉を
使うので、生活機能向上に
つながっているように感じ
ます。今まで地区の人たち
と顔を合わせる機会があま
りありませんでしたが、こ
の体操を始め、集まって楽
しく話す場所ができまし
た。今度、この会で地域の
お食事会も計画しました。
横のつながりができたこと
がとてもうれしいです。

 日
ひ

吉
よし

　博
ひろ

子
こ
さん

体
と
心
の
健
康
の
た
め
に

　

参
加
者
を
対
象
と
し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
で

は
、「
筋
力
が
ア
ッ
プ
し
て
、
日
常
生
活
が

楽
に
な
っ
た
」「
膝
の
痛
み
が
軽
く
な
っ
た
」

と
体
操
の
効
果
を
実
感
す
る
声
と
同
時
に
、

「
人
と
会
っ
て
話
を
す
る
こ
と
が
楽
し
い
」

「
日
々
の
調
子
が
良
く
、
楽
し
み
も
増
え
て

い
る
」と
い
う
、
気
軽
に
通
え
る
場
所
が
で

き
た
こ
と
を
喜
ぶ
声
が
上
が
っ
て
い
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
い

き
い
き
と
自
分
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
、

地
域
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
、
体
と
心
の
健

康
づ
く
り
を
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

● Interview

立石区

田
たのうえ

上　あつみさん

上中区

１ 腕を横に上げる運動

２ 椅子からの立ち上がり運動

３ 膝を伸ばす運動

４ 脚を後ろに上げる運動

のみなさん平川さくら会

いきいき百歳体操は簡単な動き
で構成されています。ここで
は、体操の一部をご紹介します。
「イチ、ニィ、サン、シ……」
と声を出しながら姿勢を正して
やってみましょう！

体操は約40分間。座ったま
ま行うこともできます。無理
せず、自分のペースで取り組
みましょう！

始めてしばらくすると、肩
こりが楽になってきまし
た。なにより、ここでみん
なとおしゃべりするのがと
ても楽しくて、いつも元気
をもらいます。外に出る機
会も増えるので、閉じこも
りの防止にもつながると思
います。これからも、みん
なと笑いながら、楽しく体
操を続けていきたいです。

いきいき百歳体操参加団体募集中！
介護予防係ではいきいき百歳体操参加団体を募集しています。
【開始までの流れ】
　①介護予防係（地域包括支援センター）へ相談。
　②現地で参加者の皆さんへ、介護予防、体操の説明。
　③正式にスタート。専門職の指導、体力測定。
　④各地域において、地域の皆さんで運営実施。
　⑤約３カ月後に再度体力測定を行い、効果を確認。
　⑥その後は、地域 ･団体の実情で進めてください。
【始める際の注意点】
　・５人程度の団体で過半数が65歳以上であること
　・できるだけ週１回以上行うこと
　・椅子・テレビ・ＤＶＤプレイヤー、実施場所などを含め
　　各団体で準備できること（体操のＤＶＤは無償で配布）
　・政治・宗教を伴う活動や営利を目的とした団体でないこと
●問い合わせ
　介護保険課　介護予防係（町地域包括支援センター内）

☎096（292）0770　

⬅

⬅

⬅

あなたも一緒に
＼やってみませんか？／

布
団
か
ら
の

　

起
き
上
が
り
が
楽
に

転
び
に
く
く
な
り
ま
す

太
も
も
の
前
の
筋
肉
を

鍛
え
ま
す

し
っ
か
り
と
歩
け
る
よ
う

に
な
り
ま
す

ひ
と
り
で
続
け
ら
れ
る
か
な
？

　

一
人
で
黙
々
と
体
操
す
る
こ
と
で
も
筋

力
ア
ッ
プ
で
き
ま
す
。
し
か
し
、「
い
き
い

き
百
歳
体
操
」は
、
仲
間
と
楽
し
み
な
が
ら

取
り
組
み
、
体
も
心
も
元
気
に
な
る
こ
と

が
目
的
の
一
つ
で
す
。
体
操
を
通
じ
て
人

と
交
流
し
、
笑
う
こ
と
で
認
知
症
予
防
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」は
、
地
域
の
皆

さ
ん
が
主
体
と
な
っ
て
行
い
ま
す
。
町
で

は
、
趣
味
の
集
ま
り
や
、
地
域
の
集
ま
り

な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
団
体
が
取
り
組
み
を

始
め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
新
た
に
複
数
の

団
体
か
ら
も
、「
や
っ
て
み
た
い
」と
要
望

が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

い
つ
か
ら
始
め
ら
れ
ま
す
か
？

　

今
日
か
ら
す
ぐ
に
始
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
役
場
の
介
護
予
防
係（
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
内
）が
皆
さ
ん
の
お
手
伝
い
を

し
ま
す
。

　

体
操
は
、
役
場
が
配
布
す
る
お
手
本
の

Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見
な
が
ら
行
い
ま
す
。
内
容
も

わ
か
り
や
す
く
、
熊
本
版
お
手
本
Ｄ
Ｖ
Ｄ

で
は
く
ま
モ
ン
が
登
場
し
た
り
、
熊
本
弁

の
解
説
が
つ
い
て
い
た
り
と
、
楽
し
さ
も

倍
増
で
す
。
開
始
か
ら
３
カ
月
は
職
員
な

ど
が
体
操
の
指
導
を
し
、
定
期
的
に
体
力

測
定
な
ど
の
効
果
判
定
を
行
い
、
皆
さ
ん

の
や
る
気
と
継
続
を
支
援
し
て
い
き
ま
す
。

「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」っ
て
何
？

　

平
成
14
年
に
高
知
県
高
知
市
で
考
案
さ

れ
た
、
手
首
や
足
首
に
重
り
を
つ
け
て
行

う
体
操
で
す
。「
筋
力
ア
ッ
プ
」を
目
的
と

し
て
、
椅
子
に
座
り
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
と

し
た
ペ
ー
ス
で
行
う
の
が
特
徴
で
す
。

　

体
操
は
全
て
簡
単
な
動
作
な
の
で
、
運

動
が
苦
手
な
人
で
も
安
心
し
て
取
り
組
め

ま
す
。
週
に
一
回
体
操
す
る
だ
け
で
も
、

筋
力
が
ア
ッ
プ
し
、
転
倒
し
に
く
い
体
に

な
る
な
ど
、
介
護
予
防
に
効
果
が
あ
る
こ

と
が
こ
れ
ま
で
に
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

県
の
モ
デ
ル
事
業
と
し
て
町
で
も
平
成

29
年
度
か
ら
３
地
区
で
行
わ
れ
、
参
加
者

の
体
力
測
定
で
は
、
開
始
時
と
３
カ
月
後

を
比
べ
る
と
記
録
が
向
上
し
ま
し
た
。

※ TUG…椅子に座った状態から、立ち上がり３ｍ先の目印
　  　　  を回り、元の椅子まで戻って着座するまでの時間。

モデル地区の３カ月取り組み成果

84歳 女性

百歳体操！百歳体操！いきいき
いきいきいき

あなたが主役！あなたが主役！あなたが主役！

握力握力 17.7kg ▶20.6kg

開眼片足開眼片足
立ち立ち 3.62秒 ▶ 8.7秒

TUGTUG※※ 12.48秒▶ 11.4秒

改善改善

改善改善

改善改善

いつまでも住み慣れた地域で、いきいきと自分らしく暮ら
すためには、体と心の健康が必要不可欠です。年を重ね、
体力や筋力が低下すると、動くことがおっくうになったり、
家の中でじっとしていることが多くなったりします。
そこで今回は、誰もが楽しみながら、筋力アップ効果も期
待できる、「いきいき百歳体操」をご紹介します。
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