
歌いながら体操して健康に（なりたいきいき百歳体操）

修
に
よ
る
、
認
知
症
・
フ
レ
イ
ル
・
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
運
動
器

症
候
群
）を
予
防
す
る
総
合
的
な
プ
ロ

グ
ラ
ム
「
人
生
カ
ッ
コ
よ
く
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
予
防
を
取
り
入
れ
た
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
を
使
っ

た
脳
ト
レ
、
美
術
な
ど
の
創
作
活
動
と

い
っ
た
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
富
ん
だ
内
容

で
、
新
し
い
介
護
予
防
に
取
り
組
み
ま

す
。

シ
ニ
ア
健
康
カ
レ
ッ
ジ

　
順
天
堂
大
学
と
連
携
し
、
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
の
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
教
室
を
開
催
し
て

い
ま
す
。

　
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
短
時
間
で
力
を

発
揮
す
る
運
動
を
、
全
12
回
の
中
で
段

階
的
に
増
や
し
な
が
ら
行
っ
て
い
き
ま

す
。
終
了
後
も
O
B
会
に
所
属
す
る
こ

と
で
、
継
続
的
に
運
動
を
行
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。

健
康
遊
具
を
活
用
し
た
う
ん
ど
う
教
室

　
「
簡
単
・
優
し
い
・
続
け
ら
れ
る
」

を
テ
ー
マ
に
、
身
近
な
公
園
に
あ
る
遊

具
を
使
っ
て
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど

を
行
い
ま
す
。
運
動
が
苦
手
な
人
で
も

簡
単
に
取
り
組
め
る
内
容
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
運
動
す
る
習
慣
を
つ
け
る
た
め
の

「
参
加
者
コ
ー
ス
」
と
、
教
室
の
終
了

後
に
地
域
で
指
導
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
組
め
る
よ
う
、
さ
ま
ざ
ま
な
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
用
意
し
て
い
ま
す
。

　
住
み
慣
れ
た
地
域
で
い
つ
ま
で
も
生

き
生
き
と
生
活
で
き
る
よ
う
、
自
分
に

合
っ
た
活
動
を
見
つ
け
て
参
加
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

　
申
し
込
み
方
法
な
ど
に
つ
い
て
は
、

広
報
な
り
た
や
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
お

知
ら
せ
し
ま
す
。

市
が
実
施
し
て
い
る

介
護
予
防
プ
ロ
グ
ラ
ム

な
り
た
い
き
い
き
百
歳
体
操

　
近
所
の
人
同
士
で
集
会
所
な
ど
の
身

近
な
場
所
に
集
ま
り
、
椅
子
に
座
っ
て

歌
を
歌
い
な
が
ら
6
種
類
の
体
操
を
行

い
ま
す
。

　
椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り
や
腕
の
上

げ
下
げ
、
足
の
屈
伸
運
動
を
週
1
回
程

度
の
ペ
ー
ス
で
行
う
の
で
「
物
を
持

つ
」「
立
つ
・
歩
く
」
な
ど
の
日
常
生
活

で
の
動
作
が
楽
に
な
る
と
い
っ
た
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

新
介
護
予
防
教
室

　
認
知
症
予
防
・
研
究
の
第
一
人
者
で
、

筑
波
大
学
名
誉
教
授
の
朝あ
さ

田だ

隆た
か
し

さ
ん
監

自
立
し
た
生
活
を

送
る
た
め
に

　
皆
さ
ん
は
「
フ
レ
イ
ル
」
と
い
う
言

葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。
フ

レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
よ
り
心
身
の
働

き
が
弱
く
な
っ
て
い
る
状
態
の
こ
と
。

健
康
と
要
介
護
状
態
の
中
間
で
あ
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
人
と
交
流
し
た
り
体
を
動
か
し
た
り

す
る
機
会
が
少
な
く
な
る
と
、
心
も
体

も
だ
ん
だ
ん
弱
っ
て
い
き
ま
す
。
特
に

近
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
で
外
出
で
き
ず
、
会
話
や
運

動
の
機
会
が
減
っ
て
き
て
い
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
こ
の
よ
う
な
状
態
が
続
く
と
、
寝
た

き
り
や
認
知
機
能
の
低
下
に
つ
な
が
る

危
険
性
が
高
く
な
り
、
自
分
一
人
で
日

常
生
活
を
送
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て

し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
感
染
防
止

対
策
を
行
い
な
が
ら
、
適
度
な
運
動
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
社
会
参

加
を
行
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
市
で
は
、
高
齢
者
の
皆
さ
ん
が
健
康

づ
く
り
や
フ
レ
イ
ル
・
介
護
予
防
に
取

自
分
に
合
っ
た
活
動
を
見
つ
け
て

い
く
つ
歳
を
重
ね
て
も「
健
康
的
な
日
々
を
過
ご
し
た
い
」と
い
う
の
は

誰
も
が
願
う
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
た
め
に
は
、
日
常
生

活
を
健
康
に
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る
期
間
で
あ
る「
健
康
寿
命
」を
延
ば

す
こ
と
が
大
切
で
す
。
市
で
は
、
皆
さ
ん
の
健
康
寿
命
の
延
伸
を
目
指

し
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

一
般
介
護
予
防
事
業
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す
。
薬
局
で
基
本
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
に

回
答
す
る
こ
と
で
、
運
動
・
口こ
う

腔く
う

機
能

や
認
知
機
能
の
低
下
、
閉
じ
こ
も
り
の

可
能
性
な
ど
を
確
認
で
き
ま
す
。

　
結
果
に
応
じ
て
、
薬
局
か
ら
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
連
絡
し
、
健
康
づ

く
り
・
介
護
予
防
に
取
り
組
め
る
よ
う

支
援
を
行
い
ま
す
。

も
の
忘
れ
相
談

　
認
知
症
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に

つ
な
げ
る
た
め
、
市
役
所
な
ど
で
専
門

医
に
よ
る
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
今
後
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
広
報
な
り

た
な
ど
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

内
容
＝
専
門
医
に
よ
る
個
別
相
談
、
福

祉
サ
ー
ビ
ス
の
情
報
提
供

る
「
地
域
指
導
員
コ
ー
ス
」
が
あ
り
ま

す
。

あ
お
ぞ
ら
会

　
高
齢
者
の
閉
じ
こ
も
り
予
防
の
た
め
、

月
に
1
回
公
民
館
な
ど
に
集
ま
り
、
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
や
季
節
の
行
事
、
簡

単
な
体
操
を
行
い
ま
す
。

　
現
在
、
遠
山
・
ニ
ュ
ー
タ
ウ
ン
・
公

津
・
美
郷
台
・
大
栄
の
5
カ
所
で
開
催

し
て
い
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
が
主
催
し
て
い
ま
す
。

そ
の
ほ
か
の
支
援
事
業

介
護
予
防
把
握
事
業

　
市
内
の
調
剤
薬
局
な
ど
で
「
生
活
機

能
チ
ェ
ッ
ク
」
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま

対
象
＝
物
忘
れ
が
気
に
な
る
人
、
認
知

症
の
不
安
が
あ
る
人
や
そ
の
家
族
な

ど
相
談
料
＝
無
料

介
護
予
防
活
動
を

支
援
し
ま
す

高
齢
者
居
場
所
づ
く
り
事
業
補
助
金

　
地
域
と
の
つ
な
が
り
づ
く
り
や
孤
立

化
・
閉
じ
こ
も
り
防
止
を
目
的
と
し
た
、

高
齢
者
の
居
場
所
を
新
た
に
立
ち
上
げ

よ
う
と
す
る
団
体
に
補
助
金
を
交
付
し

て
い
ま
す
。

対
象
＝
次
の
全
て
を
満
た
す
団
体

◦
な
り
た
い
き
い
き
百
歳
体
操
を
実
施

す
る

◦
参
加
希
望
者
の
受
け
入
れ
を
行
う

◦
1
時
間
以
上
の
活
動
を
週
1
回
以
上
、

1
年
以
上
継
続
し
て
行
う

◦
1
回
の
活
動
に
市
内
在
住
の
65
歳
以

上
の
人
が
5
人
以
上
含
ま
れ
て
い
る

補
助
額
＝
対
象
と
な
る
経
費
の
80
パ
ー

セ
ン
ト（
上
限
10
万
円
）

申
請
書
配
布
場
所
＝
介
護
保
険
課（
市

役
所
議
会
棟
1
階
）、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ（https://w
w
w
.city.narita.c 

hiba.jp/kenko_fukushi/page 

0133_00056.htm
l

）

申
請
方
法
＝
申
請
書
に
必
要
事
項
を
書

い
て
、
直
接
ま
た
は
郵
送
で
同
課

（
〒
2
8
6
‐
8
5
8
5 

花
崎
町
7 

6�

0
）へ

介
護
支
援
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
推
進
事
業

　
市
か
ら
指
定
を
受
け
た
介
護
保
険

サ
ー
ビ
ス
事
業
所
や
介
護
予
防
活
動
な

ど
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
行
う
と
、
そ
の

活
動
実
績
に
応
じ
て
換
金
可
能
な
ポ
イ

ン
ト
が
付
与
さ
れ
ま
す
。
獲
得
し
た
ポ

イ
ン
ト
に
応
じ
て
、
翌
年
度
に
交
付
金

を
受
け
取
れ
ま
す
。

対
象
＝
市
に
住
民
記
録
が
あ
る
65
歳
以

上
の
人

交
付
額
＝
1
時
間
程
度
の
活
動
で
ス
タ

ン
プ
を
1
つ
付
与（
1
日
2
つ
ま
で
）。

10
ス
タ
ン
プ
ご
と
に
1
、
0
0
0
ポ

イ
ン
ト
と
な
り
、
ポ
イ
ン
ト
数
と
同

額
の
交
付
金
を
受
け
取
れ
ま
す（
1

年
間
の
上
限
は
5
、
0
0
0
ポ
イ
ン

ト
）

※
く
わ
し
く
は
介
護
保
険
課（
☎
20
‐

1
5
4
5
）へ
。

山
やま

形
がた

 悦
えつ

子
こ

さん 山
やま

川
かわ

 君
きみ

子
こ

さん

なりたいきいき百歳体操サポーター

梶
かじ

原
わら

 さよ子
こ

さん

なりたいきいき
百歳体操参加者

　近所の人と集会所に集まって
行っています。歌う機会があま
りないので、運動しながら歌え
るのが楽しくて続けられていま
す。生活にメリハリがつき、歩
くのも楽になったので始めて良
かったと思っています。

今では体操が
生活の一部に

　なりたいきいき百歳
体操をやっていると体
がじんわり温まり、良
い汗をかくことができ
ますよ。私たちも参加
者の皆さんと一緒に体
を動かすことで自身の
健康に役立てています。

教える方も健康に

❶運動
ちょっとした運動でも継続して行うことで、
筋力の低下を防ぎ、足腰を丈夫に保つこと
ができます

❷栄養
栄養バランスを考えた食事を取り、口腔ケ
アをして歯と口の健康を守りましょう

❸社会参加
人や社会とのつながりは心と体の健康を支
えています。自分に合った活動を見つけて
参加してみましょう

フレイル予防の
3つの
ポイント
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