
あなたの地域でも

百歳体操を

始めてみませんか？

自分が
元気

周り
(場)が
元気

地域が
元気

西都市役所健康ほけん課

高齢者支援係

３２－１０２８

週１回公民館等に集まり、DVD
を見ながら３０分程度の簡単
な体操を実施。
その後、お茶のみ会・グラン
ドゴルフ・食事会・認知症予
防レクレーションなど活動は
さまざま！

体操の場が行き場(居場所)
になる

地区の方とのふれあい、
交流の場になる

筋力・バランス・柔軟性・
歩行能力が向上

地区の中での助け合い活動
につながる

【お問合せ・連絡先】

い き きい

「いきいき百歳体操」って、
どんなことしているの？

「いきいき百歳体操」の効果は？

まずは、ご相談だけでも構いません。

お気軽にご連絡ください



説明会の内容

事前説明会
の開催

市の支援による
いきいき百歳体操
の開催 （計4回）

住民主体による
いきいき百歳体操
の開催

市職員が地区を訪問して
説明会をさせていただきます

所要時間：1時間～1時間半

西都市の高齢化と
介護保険の現状について

いきいき百歳体操の
説明と体験

まずは開催日を決めましょう。
地区の予定に合わせて決定
しますので、ご相談ください！

1週目 百歳体操の流れを説明・問診

2週目
百歳体操の実施（おもりなし）
体力測定

3週目
百歳体操の実施
（希望者のみおもり使用）

4週目
参加者同士で百歳体操の進行、
実施

開催日から４週連続で支援に伺います

市の支援終了後は、住民主
体で週１回 百歳体操を開
催していただきます。

おおよそ３か月ごとに、市
から支援に伺います。
定期的な体力測定や健康・
栄養等についての講話も行
います。

✓ 協力員(2～5名)

✓ テレビ(4週目以降）

✓ DVDプレーヤー( 〃 )

✓ 背もたれ付椅子

✓ 血圧計(1～2台）

物品購入のための補助金

(最大６万円)があります。

(※一定の条件があります)

また、椅子は市所有のも

のを数か月間は貸出も可

能です。

お気軽にご相談ください。

地区代表の方々からのメッセージ（一部抜粋）

STEP

STEP

STEP

● 1人暮らしの方にも、明るく元気に過ごしていただいています！

協力員って
何をするの？

椅子を並べたり、DVD
プレーヤーの操作な
ど、出来ることで構
いません。
誰か1人への負担とな
らないように、ぜひ、
皆さんで協力をお願
いします！

● 皆さん百歳体操を楽しみにしています。なにより、おしゃべりと笑

いが絶えません！

● 最高齢は94歳！ 一度も休まず、頑張っておられますよ！

● まだの地区は少人数でも始められることをおすすめします！

● 体操を始めてから体の動きが軽くなり、階段の上り下りがスムー

ズになりました！
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