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介
護
予
防
の
た
め
に
、
普
段
の

生
活
に
運
動
を
取
り
入
れ
て
い
た

だ
こ
う
と
、
高
齢
者
の
か
た
が
簡

単
に
で
き
る
体
操
を
紹
介
し
た
ビ

デ
オ
で
す
。
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
で
作
成
し
、
グ
ル
ー
プ
に
貸

し
出
し
て
い
ま
す
。

　

昨
年
度
は
、
ビ
デ
オ
を
見
な
が

ら
自
主
的
に
行
っ
て
い
た
だ
け
る

よ
う
に
、
老
人
ク
ラ
ブ
な
ど
を
訪

問
し
て
体
操
の
方
法
な
ど
を
紹
介

し
ま
し
た
。こ
れ
を
き
っ
か
け
に
、

現
在
、
６
グ
ル
ー
プ
（
表
１
）
が

ビ
デ
オ
体
操
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

下
記
で
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
い

た
参
加
者
の
感
想
文
に
も
あ
る
よ

う
に
、
み
ん
な
で
体
操
す
る
こ
と

で
次
の
よ
う
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

①
体
力
や
筋
力
の
維
持
・
増
進
が 

で
き
る
。

②
体
操
に
参
加
す
る
こ
と
に
よ
り

仲
間
と
会
話
が
楽
し
め
る
。

③
体
操
や
会
話
を
す
る
こ
と
で
認

知
症
を
予
防
で
き
る
。

④
体
操
以
外
の
日
に
交
流
を
図
る

き
っ
か
け
に
な
る
。

　

ビ
デ
オ
体
操
は
、
老
人
ク
ラ
ブ

の
集
ま
り
だ
け
で
な
く
、
仲
良
し

グ
ル
ー
プ
で
行
っ
て
い
た
だ
く
こ

と
も
で
き
ま
す
。
希
望
す
る
グ
ル

ー
プ
が
あ
れ
ば
説
明
に
伺
い
ま
す

の
で
、
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

シリーズ介護予防　その 2 運動編Ⅱ

ビデオ体操を始めてみませんか？ビデオ体操を始めてみませんか？ビデオ体操を始めてみませんか？
　地域包括支援センターでは、みんなで楽しく運動ができるよう「ビデオ体操」を作成しました。

　今回は、体操を行っているグループの様子をご紹介します。

地域包括支援センター　擦浦１１８２

「
ビ
デ
オ
体
操
」
っ
て
？

ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
？

表１　ビデオ体操実施グループ

代表者開　　催　　日開催場所クラブ名

三浦利津子
擦浦５４８９毎週金曜日（１３：３０〜１５：００）池 上 公 民 館池上いきいきサロン１

西　 九 市
擦浦３３８６毎週土曜日（１３：３０〜１４：３０）幸 丘 公 民 館幸丘しあわせ会２

奥村やす子
擦浦６０７４毎週木曜日（１０：００〜１１：００）河 内 公 民 館河内老人クラブ３

玉 木 安 子
擦浦６４８７第１・３火曜日（１３：３０〜１５：００）屋 内 公 民 館屋内老人クラブ４

齋 藤　 登
擦浦３３６５第４木曜日（１１：００〜または１３：００〜）本町老人憩の家本 町 サ ロ ン５

井 本 則 也
擦浦６５５３

第２・４土曜日（９：００〜グラ
ウンドゴルフ終了後）岩倉老人憩の家岩倉老人クラブ６

参加者の声　Ｂさん

　１１月の例会でビデオ体操の実

施指導を受けました。そのとき、

毎週続けることを勧められ、１２

月より毎週木曜日の１０時から、

ビデオを見ながら自分たちで体

操を始めました。

　年は取っても田や畑仕事をし

ているので、「体操なんか」と

思っていましたが、やってみる

と節々や筋肉の軽い痛みを感

じ、「体が硬くなっているんだ

な」と実感しています。

　体操の後は、体が柔らかく

なったようで、気分も軽くなり

ます。体操の前後のおしゃべり

もボケ防止の効果があります。

　みなさんも、ぜひ始めてみま

せんか外

参加者の声　Ａさん
　健康体操を始めて４か月余り
経ちました。「腕が上がらなかっ
たのが上がるようになったわ」
というみんなの声が、わたしの
声でもあります。
　体操をして一緒に過ごすのは
１時間程度ですが、毎週仲間と
顔を合わせることでコミュニケ
ーションができます。
　ビデオの操作もできなかった
わたしには、頭の体操になりま
す。また、家から会場までみん
な歩いて来るので、足の運動に
もなっています。
　「一石何鳥かなあ」と思う今日
このごろ、一人でも多く参加し
ていただくよう声を掛けていま
す。

ビデオ体操（所要時間　25分）
1）運動による介護予防の話………5分
2）座ってできるストレッチ体操…20分

ビデオ体操で体も心もほぐしています
（河内老人クラブのみなさん）


