
これからの健康のためには、食事・
運動・睡眠、そして社会とのつなが
りが大切です。しかし、運動を習慣
にしたり、社会とのつながりを持ち
続けたりするのは、なかなか難しい
もの。そこで今回は、心と体の元気
のために気軽に始められる「百歳体
操」をご紹介します。

" 百歳体操 "とは？
おもりを手首や足首につけて座って行う筋力トレーニング。体が軽く
なり、動くことが楽になります。転倒しにくい体になり、骨折や寝たき
りになることを防ぐ効果も。

いきいき百歳体操

口や舌を動かす口腔機能のトレーニング。おいしく食べ、会話を楽し
むための、食べる力や飲み込む力、話す力がつきます。かみかみ百歳体操

椅子に座った状態で 2 つの動作を同時に行う認知機能のトレーニン
グ。注意力や判断力が高まり、とっさの場面でも状況に応じて動ける
力を養います。

しゃきしゃき百歳体操
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腕を横に上げる運動 椅子からの立ち上がり運動

百歳体操を続けると
健幸ポイントがもらえます！

百歳体操に
年齢制限はありません！

・百歳体操に 1 回参加するとスタンプ 1 個
・スタンプ 4 個で健幸ポイント100 ポイント
・6 ヶ月続けるとさらに 500 ポイント

「百歳体操」とは、いつまでも元気に暮らせること
を目的とした体操です。何歳からでも始めることが
できます。また、おもりの重さを替えられるので、
体力に自信のない方も安心して参加できますよ。

ぽると    5/19( 火 ) 10:30 〜 12:00
　　　   5/26( 火 ) 10:30 〜 12:00
ウトロ　 5/20( 水 ) 13:30 〜 15:30
　　　　 ※申し込み状況により中止・変更する場合あり

18 歳以上の町民（初めての方が対象です）
・いきいき百歳体操、かみかみ百歳体操の体験
・体力測定
・体操を始めるための手順や会場の紹介

まずはお申し込みを！

体験セミナーには参加できないけれど
見学・体験を希望する方も、
ぽると21 へご相談ください！

太ももの前とお尻の後ろ、ふくらはぎの筋肉を鍛え
ることで、段差の昇降、浴槽の出入り、トイレでの
立ちしゃがみ、床からの立ち上がりが楽になります。

肩の横の筋肉を鍛えることで、物を持っ
て歩いたり、布団やベッドからの起き上が
りが楽になります。

夜の部：5/12 (火)19:00 〜
朝の部：5/13 (水) 9:30 〜
18 歳以上の町民

年に 5 回の実践型ウォーキングイベントが今年度も始まります。運動
指導士の方から「歩くコツ」を学ぶ絶好の機会。いつもと違う“ 歩く”
を体験することで、毎日の “ 歩く” がもっと楽しくなるかもしれません。

詳しくはこちらを
ご覧ください

初めての参加：トコさんタオル（どれかお一つ）
お友だち紹介：お互いに100P
5回連続参加：しれとこ手ぬぐい（どれかお一つ）

魅力的な
参加特典も！

特集 無理なく続く、つながる健康習慣 特集無理なく続く、つながる健康習慣

問 ぽると 21 ☎ 0152-26-7116

5月の体験セミナーから始めてみませんか？

貯めたポイントは町内のポテトカード加盟店で利用できます！

日 程

対 象

無理なく続く、
つなが

る健康習慣

日 程

対 象

内 容

日中が
忙しい方には

夜の部が
おすすめ！

5月から健幸ウォーキング講座が始まります
自分の

体力に合った

肩の高さまで
腕を上げる

ゆっくり
立ち上がる

しっかりと

踏ん張り

ながら

どんな効果があるの？ どんな効果があるの？

おもりを
手首につける
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https://www.town.shari.hokkaido.jp/soshikikarasagasu/kenkou/kenkoshien/kenko_yobo/346.html

