
Q
「
の
び
体
操
」の
特
徴
を

教
え
て
く
だ
さ
い

の
び
体
操
は
、体
を
う
ま
く

「
伸
ば
す
こ
と
」だ
け
に
特

化
し
た
体
操
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ

が
基
本
と
な
っ
て
お
り
、
の
び

バ
ン
ド
を
使
っ
て
、
手
や
足
、
首

な
ど
を
体
の
中
心
か
ら
離
す
よ
う

に
伸
ば
し
て
い
く
単
純
な
体
操
で

す
。
寝
た
ま
ま
で
も
行
う
こ
と
が

で
き
、
高
齢
者
で
も
安
全
に
体
を

動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

A

　
ま
た
、
の
び
体
操
は
現
在
、
子

ど
も
か
ら
高
齢
者
、
ト
ッ
プ
ア
ス

リ
ー
ト
ま
で
、
幅
広
い
年
代
の
人

の
不
調
の
改
善
に
役
立
っ
て
い
ま

す
。
平
昌
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
ス
ピ
ー

ド
ス
ケ
ー
ト
選
手
も
、
の
び
体
操

を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
取
り
入
れ
、不

調
の
改
善
に
役
立
ち
ま
し
た
。

Q
「�

の
び
体
操
」と
、

「
守
山
健
康
の
び
体
操
」の

違
い
は
な
ん
で
す
か

の
び
体
操
の
中
で
も
、簡
単

で
効
率
的
な
生
活
動
作
の

改
善
を
目
的
と
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を「
守
山
健
康
の
び
体
操
」と
命

名
し
て
い
ま
す
。特
徴
と
し
て
は
、

地
域
で
、
集
団
で
の
実
施
に
特
化

し
、
モ
デ
ル
化
し
た
こ
と
で
す
。

介
護
予
防
や
健
康
維
持
に
市
民
の

皆
さ
ん
が
身
近
な
場
所
で
取
り
組

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

Q
「
の
び
体
操
」で
は

ど
の
よ
う
な
効
果
が

得
ら
れ
ま
す
か

A

筋
力
ア
ッ
プ
や
、股
関
節
や

肩
関
節
の
柔
軟
性
を
高
め

る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
歩
行
能

力
や
姿
勢
改
善
、
バ
ラ
ン
ス
能
力

の
向
上
な
ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
こ
れ
は
集
団
実
施
で
も
効

果
が
認
め
ら
れ
た
も
の
で
す
。

Q
高
齢
者
で
も
無
理
な
く

続
け
ら
れ
ま
す
か

辛
さ
や
痛
み
の
な
い
状
態

で
、よ
り
簡
単
に
か
つ
効
果

的
に
股
関
節
や
肩
関
節
の
柔
軟
性

を
高
め
る
た
め
に
開
発
し
た
体
操

で
、
自
分
で
強
度
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
、
無
理
な
く
負
担
を
か
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
方
で
、

中
等
度
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効

果
と
有
酸
素
運
動
効
果
も
証
明
さ

れ
て
い
る
の
で
、
ほ
か
の
運
動
で

痛
み
や
辛
さ
が
あ
っ
た
人
で
も
運

動
不
足
解
消
に
有
効
な
手
段
と
い

え
ま
す
。最

後
に
ひ
と
こ
と

　
一
度
要
介
護
状
態
に
な
っ
て
し

ま
う
と
、
そ
こ
か
ら
回
復
す
る
の

は
な
か
な
か
大
変
で
す
。
ま
ず
は

予
防
が
重
要
で
す
の
で
、
高
齢
者

の
皆
さ
ん
に
も
、
効
果
的
な
体
操

を
体
験
し
て
い
た
だ
き
、
健
康
で

意
欲
的
な
生
活
を
送
っ
て
も
ら
え

た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

A

平昌五輪のスピードスケート金メダ
リスト選手と佐伯 武士氏（写真右上）

A

のび体操の開発者
理学療法士

佐
さ

伯
いき

 武
たけ

士
し

さん

「のび体操」の開発者の佐伯さんに聞きましたあなたの地域で「健康のび体操」始めてみませんか

体
験
会
を
実
施

時�

６
月
２２
日（
金
）午
後
１
時

３０
分
～
３
時

所�

市
民
体
育
館 

大
ア
リ
ー
ナ

対�

い
ず
れ
か
に
該
当
す
る
人

・���

医
師
か
ら
運
動
制
限
を
受

け
て
い
な
い
原
則
６５
歳
以

上
の
人

・�

６５
歳
未
満
で
、
今
後
の
び

体
操
の
自
主
グ
ル
ー
プ
活

動
を
主
体
的
に
運
営
で
き

る
人
ま
た
は
す
で
に
自
主

グ
ル
ー
プ
な
ど
で
活
動
の

中
心
に
な
っ
て
い
る
人

定�

先
着
１
０
０
人

持�

バ
ス
タ
オ
ル
、
タ
オ
ル
、

飲
み
物
、室
内
用
運
動
靴
、

動
き
や
す
い
服
装

申�

６
月
１５
日（
金
）ま
で
に
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ

申
し
込
み
。

グ
ル
ー
プ
を
募
集

　
①
健
康
の
び
体
操
を
新
た

に
始
め
る
グ
ル
ー
プ
、
②
健

康
の
び
体
操
を
続
け
て
や
っ

て
み
た
い
人
、
自
主
グ
ル
ー

プ
を
こ
れ
か
ら
立
ち
上
げ
る

人
を
そ
れ
ぞ
れ
募
集
し
ま
す
。

詳
し
く
は
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
へ
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

自治会でもモデル地区として先行実施、その効果を聞きました

　超高齢社会を迎え、本市でも要介護状態にならずに健康に過ごせる期間（健康寿命）をいかに延ばせるかが
課題になっています。そんな中、健康寿命の延伸に向けて介護予防や健康維持が最も重要となっています。
　本市では、理学療法士の佐伯 武士氏が開発した「のび体操」を、高齢者の生活動作改善や不良姿勢の改善を
目的としたトレーニングとして平成28年度の介護予防事業に取り入れ、従来の百歳体操に加え、地域でのさ
まざまな形での交流の場づくりをさらに広めたいと思っています。

身近な地域でできる

みんなの介護予防
「守山健康のび体操」と「守山百歳体操」のすすめ

身近な地域でできる百歳体操  市内53ヵ所で実施
　
守
山
百
歳
体
操
は
、手
首
や
足
首
に
お
も
り
を
つ
け
て
ゆ
っ
く

り
と
手
足
を
動
か
し
て
行
う
体
操
で
す
。継
続
す
る
こ
と
で
、筋
力

ア
ッ
プ
や
柔
軟
性
、バ
ラ
ン
ス
力
の
向
上
に
よ
り
転
倒
予
防
が
期

待
で
き
ま
す
。

守
山
百
歳
体
操
・
認
知
症
予
防
教
室
参
加
者
を
募
集

（
第
1
、第
2
教
室
／
全
12
回
）

第
１
教
室

　
時�

７
月
２
日（
月
）、９
日（
月
）、１８
日（
水
）、２３
日（
月
）、３０
日

（
月
）、８
月
６
日（
月
）、１６
日（
木
）、２３
日（
木
）、２７
日（
月
）、

９
月
３
日（
月
）、１０
日（
月
）、２５
日（
火
）

　
　
い
ず
れ
も
午
後
１
時
～
２
時

　
所�

地
域
総
合
セ
ン
タ
ー

第
２
教
室

　
時�

８
月
６
日（
月
）、１６
日（
木
）、２３
日（
木
）、２７
日（
月
）、

９
月
３
日（
月
）、１０
日（
月
）、１９
日（
水
）、１０
月
１
日（
月
）、１０
日

（
水
）、１５
日（
月
）、２４
日（
水
）、２９
日（
月
）

　
　
い
ず
れ
も
午
後
２
時
３０
分
～
３
時
３０
分

　
所�

北
公
民
館

対
い
ず
れ
も

　

�

①�

介
護
認
定
を
受
け
て
い
な
い
、も
し
く
は
総
合
事
業
非
該
当

の
市
内
に
住
所
を
有
す
る
６５
歳
以
上
の
人

　
②�

総
合
事
業
該
当
者
、要
支
援
１
、２
の
認
定
を
受
け
て
い
る
市

内
在
住
の
６５
歳
以
上
の
人（
１
教
室
５
人
程
度
ま
で
。１
人
１

教
室
の
み
参
加
可
）。

定�

先
着
３０
人

申�

第
１
教
室　
６
月
１
日（
金
）～
１５
日（
金
）

　

�

第
２
教
室　

６
月
１
日（
金
）～
７
月
１３

　
日（
金
）

　

�

い
ず
れ
も
電
話
、フ
ァ
ク
ス
ま
た
は

直
接
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ

申
し
込
み
。

他�

第
３
教
室（
あ
ま
が
池
プ
ラ
ザ
）は

１０
月
か
ら
開
始
予
定
。

問地域包括支援センター　☎（581）0330　5（581）0203

吉身中町自治会
中
なか
島
じま
 弘
ひろ
子
こ
さん（写真左）

　平成２8年９月にモデル事業で健
康のび体操を体験しました。たった
３ヵ月で上がらない肩が上がるよう
になったり、参加者のデータから効
果が実感でき、佐伯先生に自治会用
のDVDを作ってもらって同好会の
形で継続する事になりました。今年
から百歳体操と合わせて行うよう
になり、16人の仲間が楽しく健康
づくりをしています。

大林町自治会
蔦
つた
 夏
なつ
江
え
さん（写真左）

木
き

瀬
せ

 みよ子
こ
さん（同右）

　はじめて「健康のび体操」の事を
聞いた時は、正直なところ「面倒臭
い」と思っていました。佐伯先生の印
象が良くて、体験したら気持ち良く
て、無意識に体がちじこまってい
たんだな、と実感しました。仲間と
一緒に、週に1回、百歳体操と合わ
せて健康のび体操を続けています。

荒見自治会で実施

「守山ニュース」の番組をチェック！
ホームページからもご覧になれます。

前編 後編

健康のび
体操を特集

二町自治会で実施

のびバンド
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