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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。
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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
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【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。
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◎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
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