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二次元コード

　
令
和
六
年
九
月
四
日
（
水
）
に

「
い
き
い
き
百
歳
体
操
十
周
年
記
念

交
流
会
＆
講
演
会
」
を
は
び
き
の
コ

ロ
セ
ア
ム
に
て
開
催
し
ま
し
た
。
当

日
は
約
百
八
十
名
の
方
に
お
越
し
い

た
だ
き
、
全
員
で
体
操
し
た
り
、
他

の
会
場
の
方
と
交
流
を
深
め
た
り
と

有
意
義
な
時
間
を
共
有
し
ま
し
た
。

通いの場に
参加していない人

百
歳
体
操
新
聞

【大盛況】10周年記念交流会

羽曳野市いきいき百歳体操新聞令和７年４月発行

いきいき百歳体操

羽曳野市
地域包括支援課
☎072-947-3822

　
前
半
は
、
大
阪
公
立
大
学
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
科
上
村
先
生
よ
り

体
操
な
ど
の
通
い
の
場
に
続
け
て
参

加
す
る
効
果
に
つ
い
て
の
お
話
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。
体
操
を
続
け
る
こ

と
で
、
交
流
や
脳
へ
の
刺
激
、
体
力

の
向
上
な
ど
が
期
待
さ
れ
、
そ
の
結

果
閉
じ
こ
も
り
の
防
止
や
認
知
症
・

転
倒
の
予
防
に
繋
が
る
こ
と
を
学
習

し
ま
し
た
。
羽
曳
野
市
は
、
他
市
町

村
と
比
較
し
て
も
介
護
予
防
が
充
実

し
て
お
り
、
元
気
な
高
齢
者
が
多
い

た
め
、
健
康
寿
命
の
延
伸
や
介
護
保

険
料
の
軽
減
に
一
人
ひ
と
り
が
大
き

く
貢
献
し
て
い
る
と
の
お
話
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。(

上
記
参
照)

第２号

体
操
だ
け
じ
ゃ
な
い
。
喋
っ
て
笑
っ
て

　
地
域
で
支
え
合
う
ま
ち
を
目
指
し
て

　
続
い
て
、
い
き
い
き
百
歳
体
操
代
表

者
に
日
々
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
発
表

い
た
だ
き
ま
し
た
。
体
操
だ
け
で
な
く

カ
フ
ェ
や
カ
ラ
オ
ケ
、
輪
投
げ
、
折
り

紙
、
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
、
映
画
上
映
会
な

ど
、
皆
で
楽
し
め
る
企
画
を
多
く
ご
紹

介
い
た
だ
き
ま
し
た
。
他
に
も
、
ス
ー

パ
ー
が
遠
く
、
買
い
物
に
行
け
な
い
高

齢
者
に
野
菜
を
販
売
し
、
地
域
に
貢
献

さ
れ
る
会
場
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
代

表
の
方
は
皆
で
役
割
分
担
を
し
な
が
ら

助
け
合
っ
て
取
り
組
ん
で
お
り
、
参
加

人
数
が
減
っ
て
も
衰
退
し
な
い
よ
う
日

頃
か
ら
呼
び
か
け
を
す
る
な
ど
、
長
く

継
続
で
き
る
工
夫
を
し
な
が
ら
取
り
組

ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。
ご
多
忙
の
中
、

会
場
の
運
営
な
ど
介
護
予
防
に
携
わ
る

皆
様
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
参
加
者

に
と
っ
て
、
各
会
場
は
、
健
康
を
維
持

す
る
場
で
あ
り
笑
い
声
の
絶
え
な
い
社

会
参
加
の
場
と
し
て
、
地
域
に
な
く
て

は
な
ら
な
い
支
え
合
い
の
場
所
に
な
っ

て
い
る
こ
と
を
改
め
て
感
じ
ま
し
た
。

いきいき百歳体操効果判定

羽曳が丘E＆L島泉集会所

市内約3,500名に実施したアンケート(2020年1月)より

い
き
い
き

この２者の要介護・死亡の人数を比較すると…

 １００名の高齢者を１年間追跡した場合

通いの場に
参加している人

非参加群 参加群 

5.6人 2.9人く
通いの場の参加群は、要介護・死亡の人数を　　　に抑制する1/2

ことなどがわかっています。



サポーター養成講座

20
19 　非常にきつい
18
17 　かなりきつい
16
15 　きつい
14
13 　ややきつい

12

11 　楽である

10
9 　かなり楽である

8
7 　非常に楽である
6

講演会「痛い膝や腰の悩みに 動いて治す！改善の秘訣」

羽曳野市いきいき百歳体操新聞

　
後
半
は
、
し
ま
だ
病
院
理
学
療
法
士
の

石
川
先
生
よ
り
ご
講
義
い
た
だ
き
ま
し
た
。

先
生
に
よ
る
と
、
腰
が
痛
く
な
る
の
は
、

お
し
り
や
太
も
も
、
ふ
く
ら
ば
ぎ
が
硬
い
こ

と
が
原
因
の
一
つ
に
あ
り
、
各
関
節
の
痛
み

を
改
善
す
る
体
操
を
実
施
す
る
必
要
が
あ
る

と
の
こ
と
で
す
。
い
き
い
き
百
歳
体
操
も
、

痛
み
の
改
善
や
予
防
に
効
果
的
な
体
操
で
す

身
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
定
期
的
に
行
う
た

め
に
週
に
一
回
、
で
き
る
限
り
休
み
な
く
、

ご
参
加
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　
い
き
い
き
百
歳
体
操
の
効
果
や
介

護
予
防
の
必
要
性
を
多
く
の
方
に
知

っ
て
い
た
だ
く
こ
と
を
目
的
に
、
三

日
間
に
渡
っ
て
開
催
し
ま
し
た
。
当

日
は
、
百
歳
体
操
の
立
ち
上
げ
を
検

討
さ
れ
て
い
る
方
や
す
で
に
活
動
さ

れ
て
い
る
方
な
ど
十
五
名
の
方
が
参

加
さ
れ
、
声
か
け
の
ポ
イ
ン
ト
や
効

果
的
な
身
体
の
動
か
し
方
な
ど
を
熱

心
に
学
ば
れ
ま
し
た
。

あなたは大丈夫？
適切なおもりの数は

車
に
は
整
備
が
必
要
な
よ
う
に
、

身
体
に
も
関
節
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
必
要

【2種類】DVDの配布について

⑵「日めくり脳トレ体操31」

編集後記

　いきいき百歳体操を多くの人に知ってほしい

という願いから定期的に新聞を発行したいと思

っておりますが掲載内容に苦戦しています…。

「インタビューを受けてみたい」「多くの方に

私たちの活動を知ってほしい」などがあれば、

お声かけいただけると嬉しいです。

適した
運動範囲

　
お
も
り
は
運
動
を
し
て
「
ち
ょ
う
ど

い
い
な
」
と
感
じ
る
く
ら
い
を
目
安
に

ご
自
身
で
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。

「
か
な
り
楽
だ
な
」
と
思
う
場
合
は
お

も
り
を
増
や
し
「
き
つ
い
な
」
と
感
じ

る
場
合
は
お
も
り
を
減
ら
す
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
同
じ
重
さ
が
過

去
三
回
続
い
た
ら
次
回
の
運
動
の
と
き

に
一
本
増
や
し
て
み
て
も
よ
い
で
し
ょ

う
。
一
本
増
や
し
て
運
動
を
し
て
み
て

き
つ
く
感
じ
る
よ
う
で
あ
れ
ば
元
に
戻

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

運動強度
高い

運動強度
低い

◎筋力アップ体操(かかとあげ) ◎膝のメンテンナンス体操

腰を反らず真上に伸び上がる意識で
10回×3セット行いましょう。

ふくらはぎを伸ばす体操です。
20秒程度静止しましょう。

◎腰のメンテンナンス体操③

おしりを伸ばす体操です。無理のな
い範囲で20秒程度静止しましょう。

太ももの後ろを伸ばす体操です。
20秒程度静止しましょう。

足を平行のままつま先を正面に向け
横に30cmほど上げましょう。

◎腰のメンテンナンス体操② ◎腰のメンテンナンス体操①

⑴「いき百と健口体操の合体DVD」
　運動も大切ですが、同じくらい口腔も大切です。

健口体操を毎日続けると、口や舌の動きがなめらか

になり、唾液も出やすくなります。つぶたん健口体

操を通じ、不自由なく何でも食べられるよう口腔機

能を向上し、いつまでも元気に過ごしましょう。

　楽しく毎週体操を継続いただけるよう、脳トレの

DVDを配布します。初めは、なかなかできないと思

いますが、できないことも楽しみ、たくさん笑って

ください。できないことが徐々にできるようになっ

てくると嬉しくなり、毎日の生活もいつもより少し

楽しくなるかもしれません。
※全会場に１枚ずつ配布します。地域包括支援課窓口
　または、おさらい会の当日にお渡しします。

令和７年４月発行

。


