
いい いい きききき
歳歳百百 体体 操操

　平生町では、「いきいき百歳体操」に取り組んでいる自主グループが
活動しています！
　普段運動していない！運動がなかなか続かない！そんなときは「いき
いき百歳体操」を一緒にはじめてみませんか！

「いきいき百歳体操」とは
　●誰にでもできる簡単な体操です。
　●イスや重りを使って、生活に必要な筋力をつけます。
　●みんなで体操して交流の場とし、認知症予防にもつながります。
　●みなさんが主役の体操です。地域の輪を広げましょう。

体操をするとどんな効果があるの？
　筋力がつきます。筋力がつくと体が軽くなり、動くのが楽になり
ます。また、転倒しにくくなり、骨折して寝たきりになることを防
ぐ効果も期待されます。

「いきいき百歳体操」を行っている方から
　「階段の上り下りが楽になった」
　「布団からの起き上がりが楽になった」
　「ひざの痛みがなくなった」
　という声が聞かれています。

「いきいき百歳体操」グループ紹介
　参加希望の方は、直接会場に行かれるか、町役場健康保険課へお問い
合わせください。
曜日 時間 会場 グループ名
月曜日 13:00 ～ 大野地域交流センター 大野いきいきニコニコ会

火曜日

10:00 ～ 竪ヶ浜地域交流センター 竪ヶ浜コミュニティ協議会
10:30 ～ 小森会館 いきいき脳楽習塾
13:00 ～ 宇佐木地域交流センター 宇佐木コミュニティ協議会
13:30 ～ 平生まち・むら地域交流センター あじさい会＆老人クラブ東明生会

水曜日

10:00 ～ 佐賀地域交流センター 尾国分館 尾国老人クラブ楽寿会

13:30 ～
佐賀地域交流センター 佐賀老人クラブ連合会

大田自治会館 大田縁の会
大野日向平地区個人宅 日向ぼっこ倶楽部

木曜日

9:00 ～
第２・４は
10:00 ～

曽根地域交流センター 健康体力づくり教室

9:20 ～ 平生町社会福祉協議会 あいあむ 健康づくり倶楽部 ( 男性版 )
10:00 ～ 沼地区 老人憩の家 赤子山睦月会

13:30 ～
南上下自治会館 なかよし会

やぶ会館 いきいきサロンひまわりグループ

金曜日

10:00 ～ 曽根地域交流センター 箕山メンバーズ

13:00 ～
大野地域交流センター 大野すみれ会
ＪＡ山口県平生支所 水越サロン

13:30 ～ 東魚見集会所 佐賀老人クラブ寿会

新規グループ募集中！
ご近所や友人を誘って、新規のグループをつくることもできます！
●おおむね 65 歳以上の人で構成される５人以上のグループ
●週に 1 回以上体操し、３か月以上継続して自主的に取り組めること
●会場、イス、テレビ、ＤＶＤプレイヤー、血圧計を準備できること
※グループには，ＤＶＤやおもりの貸出しと、体操指導（３回目まで）

を行ないます。
※初回と３か月後、その後１年ごとの体力測定および結果の分析を保健

師が行い、体操の成果を皆さんにお伝えします。

詳しくは、平生町健康保険課（☎0820 ｰ 56 ｰ 7115）へお問い合わせください。



いい いい きききき 歳歳百百 体体 操操
運動前に確認！運動前に確認！

●痛みがあるときは無理しない
●おもりを落とさないように注意
●運動の速さをコントロールする
●運動中は呼吸を止めないように数
を数える

●水分補給を忘れずに！

おもりの使い方おもりの使い方
●おもりを段階的に増やすことで、
筋力とバランス能力を向上させる

準　　備　　体　　操準　　備　　体　　操
❶ 深呼吸
【２回】

鼻から息を吸って、口から息を吐く

❷ 肩と脇腹を伸ばす運動
（片手を上げて身体を横に倒す）
【左右交互に２回ずつ】

背筋を伸ばし、腕を耳に近づける

❸ 身体ねじり
（両手を前に伸ばして身体を左右にねじる）
【左右交互に２回ずつ】

足を肩幅に広げて、上半身だけねじる

❹ 首の運動
（ゆっくり首を回す）
【左右８秒間×２セット】

背筋を伸ばす

❺ 足踏み
（両手を振りながら大きく足踏み）
【８秒間×２セット】

手と足が一緒にならいないように

準　　備　　体　　操準　　備　　体　　操
❻ 股関節の運動
（膝を抱えて胸に引き寄せる）
【左右８秒間ずつ】

膝が曲がりにくい場合は
太ももの後ろを抱える

❽ 深呼吸
【２回】

鼻から息を吸って、口から息を吐く

❼ 膝伸ばし運動
（つま先までしっかり伸ばす）
【左右交互に８秒間×２セット】

かけ声の「４」でつま先を
しっかり自分の方に向ける

筋　　力　　運　　動筋　　力　　運　　動
① 腕を前に上げる運動
（肩の前を鍛える）【10回】
物を持ち上げる力が強くなる

胸を張って、親指が上になるように

② 腕を横に上げる運動
（肩の横を鍛える）【10回】
物を持ち歩いたり、起き上がりが楽になる

胸を張って、手の甲が上になるように

肩を痛めるため、
腕の上げすぎに注意注意

筋　　力　　運　　動筋　　力　　運　　動
❸ 腕の曲げ伸ばし運動
（腕の前を鍛える）【左右 10回ずつ】
物を引き寄せたり、持ち上げるのが楽になる

胸を張って、脇をしめる

❹ 椅子からの立ち上がり（太もも、ふくらはぎを鍛える）【10回×２セット】
転びにくくなる

肩幅に足を広げ、膝が内側に入らないようにゆっくり立ち座り（膝や椅子を手で支えてもよい）

❺ 膝を伸ばす運動（太ももの前を鍛える）
【左右 10回ずつ×２セット】
しっかり歩けるようになる

かけ声の「４」でつま先を自分の方に！
太ももに力が入っていること意識する

❻ 足の後ろ上げ運動（おしりを鍛える）
【左右 10回ずつ】
しっかり歩けるようになる

前屈みにならな
いように
足を上げる幅は
30センチ程度

❼ 足の横上げ運動（おしりの横を鍛える）
【左右 10回ずつ】
歩くとき左右のふらつきがなくなる

椅子に体重をか
けすぎない
足を広げる幅は
30センチ程度

整　　理　　体　　操整　　理　　体　　操
❶ 肩の運動（両手を組んで真上に腕を伸ばす）
【15 秒間】

背筋を伸ばす

❷ 手首・腕のストレッチ
（腕を前に伸ばし手の平を正面に向ける）
【左右 15秒間ずつ】

肘をしっかりと伸ばす

❸ 太ももの裏のストレッチ
（椅子につかまり膝を伸ばしておじぎ）
【15秒間】

背中が丸くならないように

❹ ふくらはぎのストレッチ
（椅子につかまり片足ずつ伸ばす）
【左右 15秒間ずつ】

❺ 首の運動
（ゆっくり首を回す）
【左右８秒間×２セット】

背筋を伸ばす

いきいき百歳体操でいきいき百歳体操で
●筋力をつけ、いつまでも元気に暮
らそう！

●みんなで体操して交流の場とし、
認知症予防にもつなげよう！

週２回が効果的だが週２回が効果的だが
少なくとも少なくとも

週１回はがんばろう！週１回はがんばろう！かかとを床につけて前屈みにならないように


