
2

な
が
り
ま
す
。

▼
三
つ
の
利
点

①
無
理
な
く

　

ほ
と
ん
ど
の
動
作
を
椅
子
に
座

っ
た
状
態
で
行
う
の
で
膝
や
腰
に

負
担
が
掛
か
り
ま
せ
ん
。
使
用
す

る
重
り
も
調
節
で
き
る
の
で
、
そ

の
人
の
筋
力
や
体
力
に
合
わ
せ
て

運
動
で
き
ま
す
。

②
気
軽
に

　

毎
日
運
動
す
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。
筋
力
運
動
は
、
毎
日
行
う

よ
り
も
一
回
運
動
し
て
か
ら
二
・

意
識
し
ま
し
ょ
う　
　

健
康
寿
命

 

「
健
康
寿
命
」
と
い
う
言
葉
を
聞

い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。
健
康

寿
命
と
は
、
介
護
を
受
け
た
り
、

病
気
で
寝
た
き
り
に
な
っ
た
り
せ

ず
に
、
健
康
で
自
立
し
た
生
活
を

送
れ
る
期
間
の
こ
と
で
す
。
国
の

統
計
に
よ
る
と
、
平
成
二
十
二
年

度
の
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差

は
、
男
性
で
九
・
一
三
年
、
女
性

で
十
二
・
六
八
年
。
い
つ
ま
で
も

元
気
で
生
き
生
き
と
暮
ら
し
て
い

く
た
め
に
は
、
健
康
増
進
や
介
護

予
防
等
に
よ
っ
て
、
こ
の
差
を
縮

め
る
こ
と
が
重
要
で
あ
り
、
国
や

県
で
も
様
々
な
対
策
が
採
ら
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
中
、
健
康

寿
命
の
延
伸
に
高
い
効
果
が
実
証

さ
れ
全
国
的
に
広
ま
っ
て
い
る
の

が
、「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
で
す
。

知
っ
て
い
ま
す
か　
　
　
　
　
　

い
き
い
き
百
歳
体
操

　

い
き
い
き
百
歳
体
操
は
、
高
知

市
が
開
発
し
た
重
り
を
使
っ
た
筋

力
運
動
で
す
。
準
備
体
操
、
筋
力

運
動
、
整
理
体
操
の
三
つ
で
構
成

さ
れ
、
全
部
で
四
十
分
程
度
。
映

像
に
合
わ
せ
て
行
う
簡
単
な
運
動

で
す
。
週
一
回
、
三
か
月
程
度
継

続
す
る
こ
と
で
、
全
身
の
筋
力
が

向
上
し
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ

三
日
休
ん
で
筋
肉
の
疲
れ
を
取
っ

た
方
が
、
筋
力
が
付
き
や
す
く
な

り
ま
す
。
週
一
回
の
運
動
を
続
け

る
こ
と
で
、
効
果
的
に
筋
力
の
向

上
を
図
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

③
仲
間
で
楽
し
く

　

仲
間
同
士
で
一
緒
に
体
を
動
か

し
た
り
、
体
操
後
に
茶
話
会
等
を

行
っ
た
り
す
る
こ
と
で
、
交
流
が

深
ま
り
ま
す
。

　

本
市
で
も
昨
年
度
七
団
体
が
い

き
い
き
百
歳
体
操
に
取
り
組
み
ま

し
た
。
参
加
者
の
平
均
年
齢
は
七

◎問合せ   高齢者交流センター☎29‐4180

　昨年度、本市でいきいき百歳体操に
挑戦した７団体108人を対象に、握力
と開眼片足立ちの時間、歩行能力（椅
子に座った状態から立ち上がり、６m
〈３ｍで折り返し〉歩行し再び座るま
での所要時間）を測定しました。
　３か月間の取り組み前後で平均値を
比較すると、全ての項目で数値が向上
し、運動能力が改善したことが分かり
ます。

特集

★ こんなに成果が出ています ★

歩行能力測定の様子

目指せ! 健康長寿!!
「いきいき百歳体操」で

測 定 項 目 取り組み前 取り組み後

握　 　　力 24.7㎏ 25.7㎏ ＋ 1.0㎏

開眼片足立ち 30.5秒 35.6秒 ＋ 5.1秒
歩 行 能 力  7.3秒  6.4秒 ▲ 0.9秒

（ 表 ）
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十
六
歳
。
六
十
歳
か
ら
最
高
齢
九

十
六
歳
ま
で
、
幅
広
い
年
齢
の
方

が
、
地
区
の
仲
間
同
士
で
楽
し
み

な
が
ら
体
を
動
か
し
ま
し
た
。
三

か
月
間
の
取
り
組
み
の
前
後
で
実

施
し
た
体
力
測
定
の
結
果
を
見
れ

ば
成
果
（
表
参
照
）
は
明
ら
か
。

筋
力
の
向
上
に
よ
っ
て
、
多
く
の

参
加
者
の
運
動
能
力
が
改
善
し
ま

し
た
。
ま
た
、
参
加
者
か
ら
は
体

操
を
通
じ
、
地
区
内
の
交
流
が
深

ま
り
、
日
頃
か
ら
声
を
掛
け
合
う

よ
う
に
な
っ
た
と
の
声
も
聞
か
れ

ま
し
た
。

目
指
し
ま
し
ょ
う　
　
　
　
　
　

健
康
長
寿

　

市
で
は
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を

目
指
し
、
い
き
い
き
百
歳
体
操
に

取
り
組
み
た
い
と
い
う
団
体
等
を

支
援
す
る
た
め
、
地
区
の
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
等
を
会
場
に

「
元
気
も
り
も
り
地
域
出
前
講
座
」

を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、「
介

護
予
防
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
養
成
講

座
」
等
、
介
護
予
防
の
リ
ー
ダ
ー

と
な
る
人
材
育
成
に
も
取
り
組
み
、

幾
つ
に
な
っ
て
も
筋
力
を
鍛
え
る

こ
と
が
で
き
る
、
い
き
い
き
百
歳

体
操
の
普
及
を
図
っ
て
い
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
健
康
で
生
き
生
き

と
生
活
で
き
る
健
康
長
寿
を
目
指

し
、
い
き
い
き
百
歳
体
操
に
挑
戦

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

■　
■場
■対

■内

回数　４回（週1回開催。日程は要相談）
各地区コミュニティセンターや公民館等
講座終了後も週１回程度、体操等を継続で
きる町内会や自治会、老人クラブなど先着
15団体
健康運動指導士や保健師、管理栄養士等が
講師となり、いきいき百歳体操や脳トレの
指導、介護予防の講話を実施します

■申６月30日○木まで高齢者交流センター☎29‐4180へ
■参加者アンケートの結果（％）

皆さんの取り組みを応援します！
　元気もりもり地域出前講座

挑戦してみませんか！

いきいき百歳体操
　いきいき百歳体操は、準備体操、筋力運動、整理体操の３つで構成されます。
　ほとんどが椅子に座った状態で行う動作で、無理なく・気軽に・仲間で楽しく取り組めます。　

活動レポート

　テレビ（DVD）と椅子、

　そして やる気 です!!

必要なのは

最高齢は96歳。
目指せ "いきいき百歳 "

地域で支え合う機会が増えた　　
知人が増え、人間関係が広がった　
会を楽しみに思う等、明るくなった
ひざや腰等の症状が軽くなった　　
歩行や物を持つ等が楽になった　

0 20 40 60 80 100

 73.4
81.0
87.3

63.8
68.3

楽しみながら運動してます！

男だけで始めました

農業しながら
続けてます


