
 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

いきいき 100 歳体操やっています♪ 

地域の方たちが集まって体操をするその場所づくりのお手伝いをしています。特におすすめしてい

るのが、高知県高知市で介護予防体操として考えられた、「いきいき 100 歳体操」です。イスに腰か

け、準備体操・筋力運動・整理体操の３つの運動を行います。筋力運動では、体調に合わせて手首や

足首に重り（0～2.2ｋｇ）を巻きつけ、ゆっくりと手足を動かしていきます。 

ささえりあ三和は熊本市の委託機関で、「城山・高橋・池上」校区にお住まいの方々を担当しています。 

 

重り 

平成 29年度第 2号 

予防で元気で長生き！ 

 

 

 

「 チェック」 
～思い当たる症状はありませんか？～ 

 
1 片脚立ちで靴下がはけない 
2 家の中でつまずいたりすべったりする 
3 階段をあがるのに手すりが必要である 
4 家のやや重い仕事が困難である 
5 2ｋｇ程度の買物をして持ち帰るのが難しい 
6 15 分くらい続けて歩くことができない 
7 横断歩道を青信号で渡りきれない 

 

転倒しないよう、 
必ずつかまる 
ものがある場所で
行ないましょう 

ロコモティブシンドローム（ ）とは 

運動器（骨・関節・筋肉等）の障害のために、 

立つ・歩くといった機能が低下し、介護が必要

になる危険性が高い状態のこと。 

 

1 つでも当てはまれば、要注意！ 

を防ぐために、 

簡単な運動（ ）を始めよう！ 

安全のため
椅子やソフ
ァーの前で
行ないまし
ょう 

膝が90度を 
超えないよ
うに注意し
て曲げてく
ださい 

重りは 100円 
ショップにもあります。 

 

 

ゆっくりが 
効いている～。 


