
 

～地域で取り組む介護予防～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

【いきいき百歳体操】をはじめるには？ 

◇DVD の映像に合わせて、約 3０分、準備体操、筋力運動、整理体操の 

　　３つを行います。 

◇0Kg～2Kg まで調節可能なおもりを手首や足首に巻き、椅子に座って 

ゆっくり手足を動かします。 

◇体操は週 1 回～2 回、仲間と一緒に行います。 

 

条　　　件

参加者が 5 人以上いること。 

週に 1 回（または 2 回）実施すること。 

3 か月以上継続して実施できること。 

（3 か月継続することで効果を実感できると言われています。） 

地域の方がだれでも参加できること。

 

準備する物

参加者が集まる会場 

椅子 

テレビ 

DVD デッキ

 
効　　　果

筋肉がつくことで、楽に動くことができるようになる。 

転びにくくなって、生活が楽になる。

 

参加者の感想

畑仕事や旅行する楽しみが増えた。 

歩くのが楽になった。 

杖なしでも歩けるようになった。 

足がうんと上がるようになって、つまづかなくなった。 

イスから立ち上がるのが楽になった！膝の痛みもなくなってきた！

目　的
① 筋力の向上と介護予防 

② 地域の交流の場（支え合いの場） 

③ 元気な地域づくり

こんな体操です



いきいき百歳体操実施に向けて下記の流れで、お手伝いをしています。 

 

 
 
 
 
　　　　　　　　　　　　　　　　　 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

※グループに各１枚ずつ体操の DVD を無償提供します。 

※関心がある方は、下記までお気軽にご相談ください。 

・ぼちぼちやろう講座 

・実施に関する相談 

 

１回目：体操説明・実施 

おもりの装着方法・おもりの負荷量の増減について説明 

２回目：体操説明・実施 

おもりの装着方法・おもりの負荷量の増減について説明 

３回目：体力測定 

体操説明・実施 

　　　　おもりの装着方法・おもりの負荷量の増減について確認 

４回目：体操説明・実施 

参加者の皆さんが自主的に実施できるよう支援・まとめ 

今後の支援について説明する 

連絡係の確認。 

おもりシートの必要性と記入方法、おもり購入について説明

3 か月後：体操指導・体力測定の実施 

6 か月後：体操指導の実施 

　　　　　かみかみ百歳体操（目的：口腔機能の維持・向上）の説明・実施 

1 年 後：体操指導・体力測定の実施 

　　　　　しゃきしゃき百歳体操（目的：認知機能の維持・向上）の説明・実施 

2 年以降：年に 1 回、体操指導・体力測定の実施

会場、椅子、DVD

プレイヤーの準備な

ど実施に向けて決め

ていきましょう。

お問合せ先 

　宿毛市長寿政策課予防係 

　電話　６２－1234

事前相談

初回 4 回の体操指導

定期フォロー：3 か月後・6 か月後・1 年後・2 年以降


