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【体ねじり】
両手を前に伸ばし、体をねじる。左
右交互に１回ずつ行う

い
き
い
き
百
歳
体
操
で
筋
力
ア
ッ
プ
と
介
護
予
防

み
ん
な
で
い
っ
し
ょ
に
体
操
を

い
き
い
き
百
歳
体
操
は
、

準
備
体
操
・
筋
力
運
動
・

整
理
体
操
の
３
つ
か
ら
な
り
、

日
常
生
活
で
必
要
な
筋
力
を
維

持
す
る
た
め
の
体
操
で
す
。

大
半
の
体
操
は
い
す
に
座
っ

た
状
態
で
行
い
、
時
間
は
４０
分

程
度
。
手
首
や
足
首
に
個
人
個

人
に
あ
っ
た
重
さ
の
お
も
り
を

付
け
、
ゆ
っ
く
り
と
腕
や
足
を

上
げ
た
り
、
膝
を
伸
ば
し
た
り

し
ま
す
。

市
で
は
、
高
齢
者
の
皆
さ
ん

を
対
象
に
普
及
を
進
め
て
い
ま

す
。
ご
近
所
の
気
心
知
れ
た
人

同
士
、
身
近
な
場
所
で
取
り
組

ん
で
も
ら
い
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。
や
っ
て
み
た
い
と
思
わ

れ
る
人
は
、
左
ペ
ー
ジ
の
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
知

ら
せ
く
だ
さ
い
。

【足踏み】
上げた足の方向に、両腕を振る。左
右交互に８回ずつ行う

【いすからの立ち上がり】
腕を前に組み、ゆっくり立ち、腰を
おろす動作を、１０回ずつを２セット

【膝のばし】
足首におもりをつけ、膝を伸ばした
まま足を上げる。左右交互に１０回ずつ

【足の後ろ上げ】
足首におもりをつけ、膝を伸ばした
まま足を後ろに。左右交互に１０回ずつ

【腕を前に上げる】
手首におもりをつけ、親指を上にし
て腕を上げる。１０回行う

【ふくらはぎのストレッチ】
足を前後に開き、後ろに出した足を
しっかり伸ばす。１５数え左右１回ずつ

【腕を横に上げる】
手首におもりをつけ、手の平を下に
腕を横に上げる。１０回行う

【足の横上げ】
足首におもりをつけ、膝を伸ばした
まま横に開く。左右交互に１０回ずつ

【肩と脇腹のばし】
右手を伸ばし左へ倒す、
左手を伸ばし右へ倒す。
交互に２回行い、脇を伸
ばす

いきいき百歳体操を
いきいき百歳体操を
したい！したい！ 　ご近所さん同士の集まりで体操することをお勧めします。連絡をいた

だければ、職員が皆さんのところを訪ね、体操の実演や進め方などをお
話します。

1９２－８２４４
地域包括支援センターに電話をください。地域包括支援センターに電話をください。

い
き
い
き
百
歳
体
操
の
主
な
体
操
を

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
が
、

実
演
し
て
く
れ
ま
し
た
。

写
真
と
解
説
で
紹
介
し
ま
す
。

大
半
が
い
す
に
腰
掛
け
て
行
う
簡
単
な
体
操
で
す
。

元
気
に
自
分
ら
し
く
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に
、

ま
だ
の
皆
さ
ん
、
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

黄色のものが、いきいき百歳体
操で使うおもり。個人個人にあっ
た分量のおもりを入れる。体操を
始めたグループには市から貸し出
しを行っている。体操の仕方を案
内するＤＶＤやＣＤ、ポスターも
貸し出している


