
いきいき１００歳体操

「いきいき１００歳体操」の始め方

いきいき１００歳体操を続けると、こんなイイことが！

地域で体操を継続して実施するためには、次の条件を満たす必要があります

町でお手伝いすること

鈴木陽子さん

山本君江さん

村山きよ子さん

参加者の声

　

 

き
っ
か
け
は
仲
間
同
士
の

�

お
し
ゃ
べ
り
か
ら

　
も
と
も
と
、新
田
町
に
は
「
お
好
み
会
」

と
い
う
集
ま
り
が
あ
り
、定
期
的
に
集
ま
っ

て
お
し
ゃ
べ
り
を
し
て
い
ま
し
た
。

　
そ
の
中
で
、
皆
が
身
体
の
衰
え
や
将
来

に
不
安
を
感
じ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
、

せ
っ
か
く
集
ま
る
機
会
が
あ
る
の
だ
か
ら

皆
で
何
か
で
き
な
い
か
と
考
え
て
い
た
と

こ
ろ
、お
知
ら
せ
版
に
掲
載
し
て
あ
っ
た
、

介
護
予
防
体
操
の
説
明
会
を
聞
き
に
行
っ

た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。

　
内
容
を
聞
い
た
と
こ
ろ
、
私
た
ち
で
も

で
き
そ
う
だ
と
思
い
、
お
好
み
会
の
メ
ン

バ
ー
な
ど
に
呼
び
か
け
、
こ
の
体
操
教
室

が
始
ま
り
ま
し
た
。

　
　

閉
じ
こ
も
り
防
止
に
も

　
介
護
予
防
を
目
的
に
始
め
た
こ
の
体
操

で
す
が
、
参
加
者
は
皆
、
身
体
を
動
か
す

こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
集
ま
る
こ
と
自
体
が

楽
し
い
と
言
っ
て
く
れ
ま
す
。

　
中
に
は
、「
出
か
け
る
機
会
と
い
え
ば

こ
の
体
操
教
室
く
ら
い
」
と
い
う
方
も
い

て
、
高
齢
者
の
閉
じ
こ
も
り
防
止
や
仲
間

づ
く
り
に
も
一
役
か
っ
て
い
る
よ
う
で

す
。

　
　

定
期
的
な
体
力
測
定
で

�

頑
張
り
が
目
に
見
え
る

　
普
段
は
自
分
た
ち
だ
け
で
運
動
を
し
て

い
ま
す
が
、
定
期
的
に
町
の
保
健
師
さ
ん

が
様
子
を
見
に
来
て
く
れ
ま
す
。

　
そ
の
際
、
体
力
測
定
な
ど
を
し
て
も
ら

い
、前
の
結
果
と
比
較
す
る
こ
と
が
で
き
、

結
果
が
目
に
見
え
る
の
で
継
続
し
て
頑
張

ろ
う
と
い
う
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

　
　

自
分
の
健
康
を
守
れ
る
の
は

�

自
分
だ
け

　
自
分
の
健
康
を
守
れ
る
の
は
、
役
場
で

も
病
院
で
も
な
く
、
自
分
だ
け
で
す
。
誰

か
が
何
か
を
し
て
く
れ
る
こ
と
を
待
つ
よ

り
も
、
身
体
が
動
く
う
ち
に
で
き
る
こ
と

を
し
て
お
き
た
い
と
常
々
思
っ
て
い
ま
す
。

　
で
き
れ
ば
誰
に
も
迷
惑
を
か
け
ず
、
い

つ
ま
で
も
元
気
な
身
体
で
過
ご
し
た
い
の

で
、
参
加
者
み
ん
な
で
協
力
し
、
こ
れ
か

ら
も
体
操
を
続
け
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
新
た
な
仲
間
が
増
え
る
こ
と
は
嬉

し
い
こ
と
な
の
で
興
味
の
あ
る
方
は
一
度

体
操
の
様
子
を
の
ぞ
き
に
来
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

　体操は週に１度の楽し
みです。同じくらいの年
齢の仲間が集まるので話
が尽きません。
　腰が痛く、歩くのが大
変だったのですが、去年
から体操を始め、体がぽ
かぽかとあたたかくなり、
調子がよくなりました。
　背中が丸くなってしま

　腰の手術を２度経験し、
それでも腰の痛みや足の
しびれに悩んでいました
が、筋力がついて血の巡
りが良くなったのか、症
状は次第に良くなってき
ていると感じます。
　立ち上がりが楽になっ
たりと運動の効果が実感
でき、また、地区の仲間

いがちなので、これからも継続して参加し、
筋力をつけて背筋を伸ばしたいと思います。

と会えることも楽しみで、自分でも性格が明
るくなったと思います。

◦３人以上のグループであること
◦‌‌体操を週に１回、３か月以上継続して取り組むこと（継続しないと体操の効果が期待でき
ません）
◦体操に必要な会場、背もたれのあるイス、テレビ、ＤＶＤプレーヤーが準備できること
※「いきいき１００歳体操」のＤＶＤは町が無料で貸し出します

筋力がつく
　筋力がつくと、日常生活の動作がしやす
くなるほか、ひざや腰の痛みの軽減が期待
できます。

バランスが良くなり、転倒しにくくなる
　転倒による骨折の危険性が減少し、骨折に
よる筋力低下を予防することができます。

※体操の効果や症状の改善には個人差があります。

柔軟性が向上する
　関節の可動域が広くなり、腰痛や肩こりな
どの予防につながります。

◦‌‌体操の指導（初回は町健康福祉課の職員が会場を訪問し、体操の仕方やポイントについて
アドバイスします）
◦体力測定（初回と、その後の定期的な体力測定をお手伝いします）
◦体操で使うＤＶＤやおもりの貸し出し

いきいき１００歳体操を始めたきっかけ等について、
まとめ役の山本君江さんにお話を伺いました。　 

　定期的に町職員が訪問し、体力測定を行います。
記録することで、過去の結果と比較することができ
ます。

　オリジナルのおもり
を作って、おしゃれに
運動をたのしむ方も。

　個人の体力に合わせ、お
もりをつけて運動を行いま
す。町では、１００ｇのおも
りを１人あたり６本まで貸
し出しています。

おもり
１００ｇ／本

いきいき１００歳体操をしてみたいというグループ、団体の方はご相談ください！
　　　　　　健康福祉課介護支援グループ　☎６６２－２４５６
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