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多久市地域包括支援課
つ こいちきく

宮原杏
あずはらみや

池田照美
てる みだいけ

　健康維持を目的にはじまった「いきいき百歳体操」。体操を通し、住民同士の繋がり
も深まると、多くの地区に広がっています。最近では、体操を楽しみに会場へと足を運
ぶ姿があちらこちらで見られます。 9月には、百歳体操を実施している人たちが集まる
全体会も開催します。市内に広がる「いきいき百歳体操」に注目です。

　「い
き
い
き
百
歳
体
操
」
は
、
立
つ
、

歩
く
、
物
を
持
つ
な
ど
、
日
常
生
活
で
必

要
と
さ
れ
る
動
作
を
行
う
た
め
に
、
必
要

な
筋
力
を
鍛
え
る
運
動
で
す
。

　体
操
の
時
間
は
30
分
ほ
ど
で
、
足
首
や

手
首
に
お
も
り
を
付
け
て
負
荷
を
か
け
、

筋
力
と
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
高
め
て
い
き
ま

す
。
体
操
を
継
続
し
た
場
合
、
握
力
や
体

力
年
齢
の
数
値
に
も
変
化
が
見
ら
れ
、
ほ
と

ん
ど
の
人
に
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　こ
れ
ま
で
に
、
市
内
20
か
所
の
地
区
で

開
催
さ
れ
て
い
る
百
歳
体
操
。
そ
の
良
さ

は
歩
い
て
行
け
る
身
近
な
場
所
で
開
催
さ

れ
て
い
る
こ
と
で
す
。

　参
加
者
か
ら
は
、「
気
持
ち
が
明
る
く

な
っ
た
」「
体
操
後
の
お
し
ゃ
べ
り
が
楽
し

み
」
と
い
っ
た
声
が
多
く
、
ご
近
所
同
士

で
声
を
か
け
あ
っ
て
参
加
す
る
姿
も
見
ら

れ
ま
す
。

　「い
き
い
き
百
歳
体
操
」
は
、
互
い
に

見
守
り
、
見
守
ら
れ
る
、
楽
し
い
集
い
の

場
で
も
あ
り
ま
す
。

　自
分
自
身
の
健
康
増
進
と
地
域
力
を

育
て
る
「
百
歳
体
操
」。
徐
々
に
導
入
す

で
も
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
に
取
り
組

ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

る
地
区
が
増
え
て
い
ま
す
。

　9
月
に
は
、
百
歳
体
操
に
取
り
組
ん
で

い
る
人
た
ち
が
集
ま
っ
て
、
一
緒
に
体
操

を
行
う
全
体
会
を
開
き
ま
す
。

　こ
れ
か
ら
も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
暮
ら

す
た
め
に
は
、
健
康
な
体
は
も
ち
ろ
ん
、

い
ざ
と
い
う
時
に
助
け
合
え
る
、
地
域

の
繋
が
り
が
必
要
で
す
。
あ
な
た
の
地
域

　他
の
地
区
で
、
百
歳
体
操
を
元
気
に
取

り
組
ま
れ
て
い
る
高
齢
者
を
見
て
衝
撃
を

受
け
、
こ
れ
は
う
ち
の
地
区
に
も
必
要
だ

と
思
い
、
今
年
の
6
月
か
ら
始
め
ま
し
た
。

　久
し
ぶ
り
の
再
会
を
喜
び
、
運
動
も
で

き
る
と
、
み
な
さ
ん
「
来
て
よ
か
っ
た
」

と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
す
。

　参
加
者
同
士
で
、
誘
い
合
っ
て
く
だ
さ

り
、
今
で
は
15
人
ほ
ど
が
参
加
さ
れ
て
い

ま
す
。

　今
後
は
、
民
生
委
員
さ
ん
た
ち
の
協
力

を
得
て
、
お
茶
会
や
カ
ラ
オ
ケ
を
し
た
い

で
す
ね
。
無
理
せ
ず
、
長
く
継
続
し
て
い

き
た
い
で
す
。

お
し
ゃ
べ
り
が
楽
し
め
る

身
近
な
集
い
の
場

地
域
の
未
来
を
考
え
よ
う

　筋
力
は
、
何
歳
に
な
っ
て
も
つ
き
ま
す

し
、
百
歳
体
操
は
、
高
齢
者
で
も
無
理
な

く
で
き
る
運
動
で
す
。

　体
操
自
体
よ
り
も
、
集
ま
っ
て
話
を
す

る
こ
と
や
互
い
に
助
け
合
う
、
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
重
要
だ
と
思
い
ま
す
。
ま

た
、
集
ま
る
中
で
、
自
分
の
役
割
を
得
ら

れ
る
こ
と
も
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

　取
り
組
む
地
区
が
増
え
て
き
た
こ
と

は
、
良
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
男
性
の

参
加
者
が
増
え
る
と
さ
ら
に
良
い
で
す

ね
。　9

月
3
日
の
全
体
会
で
は
、
地
域
の
人

以
外
と
も
親
睦
を
深
め
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
、
と
て
も
楽
し
み
で
す
。

いきいき百歳体操とは

平成28年の参加者は、2
地区36名でしたが、平成

30年で

は、11地区147名と、4 倍
以上に増加しています!

!

　介護予防教室として
、週に 1・ 2 回各地区

の公民館などで開催

されています。市は立
ち上げ支援、運動用の

ダンベルなどを貸与

しています。また、導
入時には市立病院の理

学療法士による体操

指導を 4回実施し、初
回・ 3か月後・ 1 年後

に体力・筋力測定を

実施し、評価を行って
います。

特 集
運動機能
レーダーチャート

握力（右）

開眼片足立ち（支持左）

タイムアップ
アンドゴー
テスト

握力（左）

30秒椅子
立ち上がり
テスト
（回数）

開眼片足
立ち
（支持右）

初回評価
3か月後評価

いきいき百歳体操の効果
○裏納所地区の評価
　参加者 8名　平均年齢 82.4歳（70歳代 2名、80歳代 6名）
　初回評価：H30.10.17、 3 か月評価：H31. 1 .16

【
多
久
市
立
病
院 

理
学
療
法
室

  

室
長 

小
柳
伸
一
郎
さ
ん
】

こ
や
な
ぎ
し
ん
い
ち
ろ
う

つかれるけど

楽しい！

わ
た
し
た
ち
が
、

サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
！

『百歳体操 全体会』を開催！
日時 9 月 3 日㈫ 10時40分～13時頃
会場 天山多久温泉TAQUA

【
別
府
二
区

  

区
長 

古
賀
德
次
さ
ん
】

こ

が
と
く
じ

5

4

3

2

1

▲いきいき百歳体操を楽しむ別府二区のみなさん
　（撮影場所：別府二区公民館）

減塩弁当もあるよ

12回

10回

8回

6回

4回

2回

0回

平均
6.7回

Ａさん Ｂさん Ｃさん Ｄさん Ｅさん Ｆさん

平均
10回

30秒椅子立ち上がりテスト
　前の平均6.7回　⇒　 後の平均10回 

30秒椅子立ち上がりテストとは？
　筋力がつき、椅子からの立ち上がり動作
が早くできるようになります。

体操前
体操後
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