
整理体操

筋力運動

準備体操

整理体操

①�両腕を上げ
深呼吸
　（2回）

②�肩と脇腹
　伸ばし

③�両手を軽く握
り腕を肩の高
さまで上げ左
右にねじる

④首を回す ⑤�手足を左右
　交互に振りながら
　足踏み

⑥膝をかかえ
　胸に引き
　寄せる

※�⑤⑥股関節手術をした人は控えましょう

⑦�膝を伸ばし
つま先を自
分に向ける

④立つ・座る
　（ゆっくり）

⑤�膝を伸ばし、
つま先を自
分に向ける

⑦�片足ずつ
　横に上げる

※�両腕両足に
���おもり付ける

①�手を組み
　頭上に伸ばす

②�腕を前方に伸ば
し指先を下に向
け引っ張る

③�椅子の背もたれを
つかみ腰を曲げる

⑤�椅子の背もたれをつか
み片足ずつ後方に伸ば
し前足は軽く曲げる

⑥首を回す

左右 2 回 左右 2 回 左右 8 秒 左右 2 回

①��両腕を前に
　上げて
　下げる

15 秒保持

10 回

②�両腕を横に
　上げて
　下ろす

10 回

③片腕ずつ
　曲げて下ろす

10 回

⑥�椅子の背もた
れをつかみ片
足ずつ後ろに
上げる

10 回 10 回 10 回 10 回 10 回

15 秒保持 15 秒保持 15 秒保持 左右2回

心
も
身
体
も
元
気
に

い
き
い
き
百
歳
体
操

第
26
回

無
理
な
く
簡
単
に
、
そ
し
て
仲
間
と
共
に
楽
し
く
で
き
る
「
い
き
い
き

百
歳
体
操
」。
簡
単
な
動
き
で
す
が
、
自
分
に
合
っ
た
お
も
り
を
つ
け

る
こ
と
で
、
心
地
良
い
汗
が
流
れ
ま
す
。
若
い
人
や
運
動
の
苦
手
な
人

に
も
お
す
す
め
で
す
。

①笑いヨガで超健康になる！
②�こおりヘルスアップトレーニング
③桑折町いきいき百歳体操
④�ラジオ体操第 1、第 2
　みんなの体操
⑤ 3分で効くラジオ体操

問い合わせ
健康福祉課　☎ 582-1133

　

町
で
は
、
シ
ニ
ア
世
代
が
心
も
体
も

健
康
で
い
き
い
き
と
過
ご
せ
る
よ
う

に
、
平
成
29
年
に
介
護
予
防
事
業
の
ひ

と
つ
と
し
て
「
桑
折
町
い
き
い
き
百
歳

体
操
」
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

　

こ
れ
は
、高
知
県
の
い
き
い
き
百
歳

体
操
を
モ
デ
ル
に
し
た
も
の
で
、
約
40

分
間
の
D
V
D
を
観
な
が
ら
、
手
首

と
足
首
に
お
も
り
（
重
さ
は
自
分
で
調

節
可
能
）
を
着
け
、
音
楽
に
合
わ
せ
て

ゆ
っ
く
り
動
く
体
操
で
す
。
持
久
力
運

動
・
筋
力
運
動
・
バ
ラ
ン
ス
運
動
・
ス

ト
レ
ッ
チ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の

動
き
を
組
み
合
わ
せ
た
内
容
で
、
椅
子

か
ら
立
ち
上
が
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

誰
で
も
簡
単
・
安
全
に
始
め
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

い
き
い
き
百
歳
体
操
っ
て
な
に
？

　

い
き
い
き
百
歳
体
操
は
、
手
首
や

足
首
に
お
も
り
を
付
け
な
が
ら
ゆ
っ

く
り
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
筋
力

ア
ッ
プ
が
期
待
で
き
ま
す
。
参
加
者

か
ら
は
「
立
ち
上
が
り
や
す
く
な
っ

た
」「
歩
く
の
が
楽
に
な
っ
た
」
と

い
う
声
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。
体

操
を
2
年
間
続
け
て
き
た
人
の
中
に

は
、
体
力
測
定
で
握
力
1
・
6
㌔
の

増
加
や
、
片
足
立
ち
6
・
6
秒
の
増

加
と
い
っ
た
結
果
が
出
た
人
も
い
ま

す
。
そ
の
他
、
腰
痛
や
関
節
痛
の
改

善
、
骨
粗
し
ょ
う
症
や
認
知
症
の
予

防
に
も
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
地
域
の
皆
さ
ん
と
一

緒
に
活
動
す
る
た
め
、
地
域
交
流
の

場
と
し
て
活
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
効
果
が
期
待
で
き
る
の
？

ca
lis
th
en
ic
s

ど
う
や
っ
て
始
め
た
ら
い
い
の
？

　

2
つ
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。

　

①
既
存
の
グ
ル
ー
プ
に
参
加
す
る

　

② 

仲
間
と
一
緒
に
新
た
な
グ
ル
ー
プ

を
立
ち
上
げ
る
（
5
人
以
上
）

　

興
味
の
あ
る
人
は
、健
康
福
祉
課（
☎

5
8
2　

1
1
3
3
）
ま
で
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

活
動
グ
ル
ー
プ
を
立
ち
上
げ
た
い

　

人
数
（
５
人
以
上
）
と
場
所
、
連

絡
役
を
決
め
、
健
康
福
祉
課
に
ご
連

絡
く
だ
さ
い
。
準
備
品
や
運
営
方
法

な
ど
の
ア
ド
バ
イ
ス
の
ほ
か
、
体
操

で
使
用
す
る
お
も
り
や
テ
レ
ビ
も
一

定
期
間
貸
出
可
能
で
す
の
で
、
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
立
ち
上
げ
か

ら
約
２
か
月
間
は
、
職
員
が
体
操
や

D
V
D
の
操
作
を
一
緒
に
行
う
の
で
、

安
心
し
て
始
め
ら
れ
ま
す
。

DVD貸出中！

渡辺弘子さん

　「年をとっても筋肉はつく」と聞いて、そんな時に知人

に誘われたので始めてみました。体操を始めたころは膝

が痛くて、正座をすることが出来ませんでしたが、最近

では膝の痛みも良くなり正座ができるようになりました。

ゆっくりと体を動かす運動なので、無理なく取り組めて
健康福祉課　健康増進係

保健師　菅野　綾

　町では現在、約300人（21グ
ループ）が「いきいき百歳体操」
に参加しています。中にはグルー
プを掛け持ちしている人もいて、
皆さん積極的に活動しています。
おもりは200g ～ 2㎏まで調節で
き、おもりを増やすことによって
筋トレのように運動できるため、
物足りなさを感じる男性や若い人
にもおすすめです。皆さんが集ま

良いです。体操に参加することで、皆さんの顔を見たりお話したりできることも楽

しいです。1人で同じように続けることはなかなか難しいですが、みんなでやるから

こそ続けられています。体操を継続することと、仲間を増やすことが今後の目標です。

　サロンで体験したのをきっかけに始めました。体操を

始めてから、伸ばしにくかった肘がだいぶ伸びるように

なりました。最初は重く感じていた重りも最近では、も

う少し増やしてみようかと思えるくらいです。自宅でも

妻と一緒にやっています。この体操は続けることが肝心
ですが、自分たちが続けられるのも、サポートしてくださる町内会長さんや仲間が

いるからです。体操を始めてから体が動くようになってきたので、これからは「い

きいき百歳体操」を続けながら、他の体操にも挑戦していきたいと思います。

湯澤伸一さん・友子さん

5種

る機会を利用して、体操の他にも
熱中症予防・ベジチェック・認知
症予防などの健康教育を併せて実
施し、とても好評です。参加する
毎に健康ポイントがもらえ、貯ま
ると地元産品や健康グッズと交換
できます。
　新しいグループを立ち上げたい
など、興味のある人は健康福祉課
までご連絡ください。

voice
voice
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♥
健康楽会だより


