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～
日
本
一
の「
健
幸
長
寿
都
市
」を
目
指
し
て
～

始
め
よ
う
！ 

い
き
い
き
百
歳
体
操

　
二
本
松
市
の
65
歳
以
上
の
高

齢
者
は
市
内
人
口
の
約
33
％
。

　
年
齢
を
重
ね
る
と
、
ど
う
し

て
も
筋
力
や
体
力
が
衰
え
て
き

ま
す
。

　
健
康
で
楽
し
く
暮
ら
す
た
め

に
も
、「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」

を
始
め
て
、
か
ら
だ
の
筋
力
を

増
や
し
ま
し
ょ
う
。

い
き
い
き

　
百
歳
体
操
と
は
？

　
四
国
・
高
知
県
で
考
案
さ
れ

た
、
手
首
や
足
首
に「
お
も
り
」

を
つ
け
て
行
う
体
操
で
、
筋
力

ア
ッ
プ
を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。

　
特
徴
は
、
椅
子
に
座
り
な
が

ら
ゆ
っ
く
り
と
し
た
ペ
ー
ス
で

行
う
と
こ
ろ
。

　
体
操
は
簡
単
な
動
作
ば
か
り

な
の
で
、
運
動
が
苦
手
な
方
も

安
心
し
て
取
り
組
め
る
よ
う
に

工
夫
さ
れ
て
い
ま
す
。

筋
肉
は
毎
年
１
パ
ー
セ
ン
ト

　
　
　
　
　
　
減
っ
て
い
く
…

　
30
歳
を
過
ぎ
る
頃
か
ら
、
普

通
の
生
活
を
し
て
い
る
と
、
筋

力
は
毎
年
１
％
減
少
す
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ゴ
ロ
ゴ
ロ
寝
て
ば
か
り
い
る

と
、
若
い
人
で
も
２
日
で
１
％

の
筋
力
が
減
少
し
て
し
ま
い
ま

す
。

　
１
週
間
に
１
回
以
上
の
ペ
ー

ス
で
３
カ
月
以
上
継
続
し
て
行

う
と
、
筋
力
が
ア
ッ
プ
し
、
転

倒
し
に
く
い
体
に
な
っ
た
り
、

介
護
予
防
に
つ
な
が
っ
た
り
と
、

効
果
が
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

み
ん
な
で
百
歳
体
操
！

　
　
健
幸
に
な
り
ま
し
ょ
う
!!

　
市
内
で
は
、
各
地
区
で
25
の

グ
ル
ー
プ
、
約
３
６
０
人（
高

齢
者
の
約
２
％
）が
参
加
し
て

い
ま
す
。

　
二
本
松
地
域　
12
グ
ル
ー
プ

　
安
達
地
域　
　
1
グ
ル
ー
プ 

　
岩
代
地
域　
　
8
グ
ル
ー
プ

　
東
和
地
域　
　
4
グ
ル
ー
プ

こ
ん
な
グ
ル
ー
プ
を
作
っ
て

　
　
　
　
　
始
め
ま
し
ょ
う
♪

・
5
人
以
上
の
参
加
者
が
い
る
。

・�

参
加
者
が
集
ま
る
場
所
が
あ

る
。

・
D
Ｖ
Ｄ
を
映
す
機
材
が
あ
る
。

・�

週
１
回
以
上
、
3
カ
月
以
上

集
ま
っ
て
体
操
を
す
る
。

・�

参
加
者
分
の
椅
子（
パ
イ
プ

椅
子
等
）が
あ
る
。

市
が
活
動
を
応
援
し
ま
す
。

　
活
動
の
主
体
は
住
民
の
皆
さ

ん
で
す
。
い
き
い
き
百
歳
体
操

の
モ
ッ
ト
ー
は「
住
民
主
体
」。

　
市
は
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
応

援
し
ま
す
。

市
の
応
援
メ
ニ
ュ
ー

・�

ス
タ
ー
ト
時
に
は
、
講
師
を

派
遣
し
ま
す
。

・�

体
操
の
D
Ｖ
Ｄ
を
プ
レ
ゼ
ン

ト
し
ま
す
。

・�「
お
も
り
」を
貸
し
出
し
し
ま

す
。

・�

参
加
し
た
方
の
体
力
測
定
を

し
ま
す
。
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そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
活
動
の
輪

が
広
が
っ
て
い
ま
す

　
安
達
地
域
で
は
、
平
成
30
年

11
月
か
ら「
百
歳
体
操
普
及
講

座（
計
４
回
）」を
開
催
し
た
と

こ
ろ
、
多
く
の
市
民
の
方
に
参

加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
、「
こ
れ
な

ら
身
近
で
気
軽
に
運
動
が
で
き

る
」、「
自
分
た
ち
の
こ
れ
か
ら

の
た
め
に
始
め
な
け
れ
ば
」と

い
っ
た
積
極
的
な
声
が
聞
か
れ
、

実
際
に
活
動
を
始
め
た
地
域
で

は
、「
笑
顔
」と「
活
動
」の
輪
が

広
が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
今
後
も
、
通
い
の
場
づ
く
り

や
介
護
予
防
に
向
け
た
取
り
組

み
を
各
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
で
も
お
手
伝
い
し
ま
す
の

で
、
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

◎
問
い
合
わ
せ
…

　
高
齢
福
祉
課
包
括
ケ
ア
推
進
係

　
☎(

23)

３
６
０
０

　
Fax（
22
）１
５
４
７

活
動
を
継
続
し
て
い
る
グ
ル
ー

プ
を
紹
介
し
ま
す

【
岩
代
地
域
・
成
田
地
区
】

岩
代
地
域
・
成
田
地
区
で

は
、
平
成
30
年
１
月
か

ら「
百
歳
体
操
」を
始
め
ま
し
た
。

約
２
年
間
継
続
し
て
活
動
し
て

い
ま
す
。

　
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
の
メ
ン

バ
ー
で
ス
タ
ー
ト
し
、
男
女
約

半
数
で
22
人
。
毎
回
15
人
ほ
ど

が
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

活
動
を
長
く
続
け
る
た
め
、

い
き
い
き
百
歳
体
操
が
終
わ
っ

た
後
に
は
、
ゲ
ー
ム
を
し
た
り
、

落
語
や
認
知
症
予
防
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ

を
見
た
り
、
和
気
あ
い
あ
い
と

楽
し
ん
で
い
ま
す
。
Ｄ
Ｖ
Ｄ
は
、

公
民
館
や
社
会
福
祉
協
議
会
、

図
書
館
な
ど
で
貸
し
出
し
し
て

い
る
も
の
を
活
用
し
て
い
ま
す
。

　

参
加
し
た
方
か
ら
は
、「
足

が
つ
ら
な
く
な
っ
た
」「
つ
ま
ず

か
な
く
な
っ
た
」「
階
段
の
手
す

り
を
使
わ
な
く
な
っ
た
」と

い
っ
た
声
が
聞
こ
え
て
き
て
、

そ
ん
な
声
を
聞
い
て
、
新
た
に

加
わ
る
方
も
で
て
き
ま
し
た
。

「
足
が
つ
ら
な
く
な
っ
た
」

「
階
段
の
手
す
り
を
使
わ
な
く
な
っ
た
」

いきいき百歳体操成田
代表の岡部誓志さん

1_�百歳体操を始めて３カ月経過。
　�この日は、枡記念病院の徳山理学療
法士を招いての体力測定です。

　（市海道集会所）
2_�測定の合間の談笑も健康の秘訣の
一つです。

　（岳下地区成田会館）
3_�百歳体操を10月から始めたグルー
プです。体操の前後にはストレッ
チも。男性も楽しく参加しています。

　（表１－１区集会所）

①－１
手首に「おもり」
を付けて、両手
を軽く握ります。

無理は禁物。
ゆっくり時間をかけて
行うことが大切です！

②－２
「5、6、7、8」で
ゆっくりとイス
に座ります。

②－１
「1、2、3、4」で
ゆっくりと立ち
上がります。

①－２
「1、2、3、4」で
肩の高さまで腕
を上げます。

「百歳体操」ちょっと紹介

岩代地域・成田地区の百歳体操

１ ２

３

安達地域包括支援センター
看護師　渡辺　博子氏


