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生
活
の
中
に
運
動
を

　
住
み
慣
れ
た
地
域
で
生
き
生
き
と
健

や
か
に
生
活
す
る
た
め
に
必
要
な
の
は
、

豊
か
に
年
齢
を
重
ね
て
い
け
る
「
豊
齢

力
」
を
高
め
る
こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
、

食
事
や
口
の
健
康
に
気
を
付
け
た
り
、

外
出
し
て
友
人
と
交
流
し
た
り
す
る
な

ど
、
介
護
予
防
に
取
り
組
む
こ
と
が
重

要
で
す
。
中
で
も
大
切
な
の
は
、
体
力

低
下
を
防
ぎ
、
活
力
を
生
み
出
す
運
動
。

適
度
な
運
動
は
、
転
倒
を
防
ぐ
筋
力
の

向
上
や
腰
痛
予
防
、
そ
し
て
健
康
寿
命

を
延
ば
す
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
市
で
は
、
気
軽
に
で
き
る
運
動
「
杜

の
都
の
体
操
シ
リ
ー
ズ
」
を
掲
載
し
た

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
作
成
。
ス
ト
レ
ッ
チ

や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
か
ら
な
る
「
杜

の
都
の
き
ほ
ん
体
操
」
と
テ
ン
ポ
の
良

い
３
分
間
の
音
楽
に
合
わ
せ
た
「
杜
の

都
の
お
ト
ク
体
操
」
で
構
成
さ
れ
て
い

ま
す
。
自
分
の
体
の
状
況
や
生
活
に
応

じ
て
、
で
き
る
運
動
を
取
り
入
れ
、
続

け
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

元
気
な
う
ち
か
ら
地
域
で
介

護
予
防

　
地
域
で
は
主
体
的
な
介
護
予
防
の
取

り
組
み
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
地
域
の

高
齢
者
が
誰
で
も
参
加
で
き
、
介
護
予

防
の
た
め
の
筋
ト
レ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
、

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
を
行
っ
て
い

る
の
が
「
介
護
予
防
自
主
グ
ル
ー
プ
」。

現
在
、
市
内
で
約
２
３
０
団
体
が
月
１

〜
４
回
程
度
活
動
し
て
い
ま
す
。
お
住

ま
い
の
地
域
の
介
護
予
防
自
主
グ
ル
ー

プ
に
つ
い
て
、
詳
し
く
は
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

　
継
続
し
て
介
護
予
防
に
取
り
組
む
秘

け
つ
の
一
つ
は
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で

集
ま
っ
て
運
動
す
る
こ
と
。
続
け
る
こ

と
で
外
に
出
る
楽
し
み
を
見
つ
け
た
り
、

仲
間
と
の
交
流
が
生
ま
れ
た
り
と
生
活

に
充
実
感
が
生
ま
れ
、
心
も
体
も
健
康

を
維
持
で
き
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
元
気

で
自
分
ら
し
く
暮
ら
す
た
め
に
、
健
康

な
う
ち
か
ら
、
み
ん
な
で
「
豊
齢
力
ア

ッ
プ
」
の
取
り
組
み
を
始
め
ま
し
ょ
う
。
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は
じ
め
ま
し
ょ
う
！
豊
齢
力
ア
ッ
プ

簡単！　杜の都のきほん体操

みんなでやってみましょう！「杜の都の体操シリーズ」の一部を紹介

わき伸ばし

▲「杜の都の体操シリーズ」リーフレッ
トは市ホームページでご覧いただくか、
区役所障害高齢課や総合支所保健福祉課
（☎は９ページ）にお問い合わせください。

▲月２回、杜の都のおトク体操などに取り
組む青葉区旭ケ丘の介護予防自主グループ
「おトク体操クラブ」

▼「楽しんで続けているう
ちに、息が合ったおトク体
操ができるようになりまし
た」と代表の長谷川光子さ
んは笑顔で話します

　音楽に合わせて楽しく！　杜の都のおトク体操

この特集に関するお問い合わせは、地域包括ケア推進課☎214･8317、FAX214･8980

●足を大きく開
き、膝とつま先は
同じ方向に
●お尻を座面につ
けたまま斜めに体
を倒します

●足は腰幅に開きます
●「１・２・３・４」で
ゆっくり立ち上がり、　
「５・６・７・８」でゆっ
くり座ります

ゆっくり
20数える

ゆっくり
10回行う

「きほん体操」は
イラストを見なが
ら一つの運動から
でも気軽に始めら
れます。「おトク体
操」は、みんなで
やってみるとより
楽しめますよ。

健康増進センター
健康運動指導士　
近田彩さん

ナレーションに
合わせて「足踏
み」「筋トレ」「ス
トレッチ」を繰
り返します

お住まいの地域の地域包括支援センターについては、市ホームページをご覧いただくか上記にお問い合わせください

「おトク体操」の
音源は、市ホー
ムページからダ
ウンロードでき
ます

立ち上がり動作

手足を伸ばして
筋トレ

楽しく
足踏み

肩の上げ下げの
ストレッチ


