
　
町
で
は
、
高
齢
化
率
の
上
昇
に
伴
い
、
要
支
援
・
要
介
護

の
認
定
者
が
増
加
傾
向
に
あ
り
、
中
で
も
、
要
支
援
・
要
介

護
１
の
軽
度
認
定
者
が
全
体
の
約
５
割
を
占
め
て
い
る
こ
と

か
ら
、
基
礎
的
な
筋
力
や
体
力
を
つ
け
る
介
護
予
防
体
操
の

実
施
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

　
介
護
予
防
体
操
の
一
つ
、「
い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操
」は
、

手
首
や
足
首
に
「
お
も
り
」
を
つ
け
主
に
イ
ス
に
座
っ
て
行

う
、
日
常
生
活
で
必
要
な
筋
力
を
維
持
す
る
た
め
の
体
操
で

す
。
準
備
体
操
・
筋
力
運
動
・
整
理
体
操
の
３
部
か
ら
成
り
、

所
要
時
間
は
全
部
で
４０
分
程
度
。
定
期
的
に
町
職
員
が
会
場

を
訪
問
し
て
基
本
的
な
動
き
や
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
ア
ド
バ

イ
ス
し
ま
す
が
、
基
本
的
に
は
地
区
公
民
館
な
ど
の
徒
歩
圏

内
に
会
場
を
設
定
し
、
地
域
の
住
民
自
ら
が
運
営
・
実
施
す

る
体
操
で
す
。

　
新
田
町
に
は
、
週
に
１
度
、
地
区
の
公
民
館
を
会
場
に
こ

の
体
操
に
取
り
組
ん
で
い
る
グ
ル
ー
プ
が
あ
り
ま
す
。
は
じ

め
は
６
人
だ
っ
た
参
加
者
も
、
今
で
は
最
も
多
い
と
き
で
１４

人
に
な
り
、
ま
た
、
同
様
の
取
り
組
み
を
行
う
グ
ル
ー
プ
が

自分の健康は自分で守る
いきいき１００歳体操で
� 明るく、楽しく介護予防

いきいき１００歳体操はこんな体操です
（参加者の皆さんにお手本を見せていただきました）

準 備 体 操

筋 力 運 動

整 理 体 操

いきいき１００歳体操

体操の様子

深呼吸

腕を前に上げる運動

肩のストレッチ

わき腹を伸ばす運動

腕を横に上げる運動

手首のストレッチ

上体をねじる運動

膝を伸ばす運動

脚のストレッチ

股関節の運動

脚の後ろ上げ運動

首のストレッチ

各
地
区
で
発
足
す
る
な
ど
、
徐
々

に
広
が
り
を
見
せ
て
い
ま
す
。

　
住
み
慣
れ
た
地
域
で
こ
こ
ろ
も

身
体
も
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
、

自
分
自
身
で
健
康
を
維
持
・
管
理

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
次
ペ
ー
ジ
か
ら
、
い
き
い
き
１

０
０
歳
体
操
の
内
容
や
、
実
際
に

体
操
を
行
っ
て
い
る
方
の
声
を
ご

紹
介
し
ま
す
。
皆
さ
ん
も
、
今
の

う
ち
か
ら
介
護
予
防
を
始
め
ま
せ

ん
か
。
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