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　白石・北阿那志地区での『元気！いきいき100歳体操』３か

月間のモデル事業が終了しました。

問合せ＝地域包括支援センター　緯76-1325

　地域包括支援センターからのお知らせ　　　　　　　　　　

『元気！いきいき100歳体操』特集～その③～

白石地区の100歳体操

　体操を始める前と３か月間体操を続けた後の、体力測定の結果は

次のとおりです。測定結果の数値からも、体操の効果を確認するこ

とができました。

　また、「身体が軽くなった」「物を持って歩くのに、腕が動かしや

すくなった」など効果を実感した参加者もたくさんみられました。

体力測定結果（参加者の平均値）

■白石地区

３か月間終了時体操開始時測定内容

約29秒アップ 48.09秒19.21秒片足立ち（右）

約20秒アップ 44.36秒24.29秒片足立ち（左）

約0.5秒速くなる 6.31秒6.88秒３ｍ往復歩行

約２回アップ 19.0回16.93回立ち上がり

■北阿那志地区

３か月間終了時体操開始時測定内容

約６秒アップ 36.62秒30.59秒片足立ち（右）

約９秒アップ 28.07秒18.82秒片足立ち（左）

約0.8秒速くなる 7.21秒8.07秒３ｍ往復歩行

約６回アップ 16.31回9.71回立ち上がり

体力測定の内容

◎片足立ちテスト…バランス能力を測るため、片足で何秒間立っていられるか測定

◎３ｍ往復歩行テスト…総合的な移動能力を測るため、椅子から立ち上がり、３ｍ先の目標を回っ 

　　　　　　　　　　　て、戻って座るまでに何秒かかるか測定（走ってはいけません。）

◎立ち上がりテスト…下肢筋力を測るため、30秒間で何回椅子から立ち上がれるか測定

　白石・北阿那志地区ともにモデル事業終了後も週１回、自主的に体操を続けています。

北阿那志地区の100歳体操

立ち上がりテスト（白石）片足立ちテスト（北阿那志）
椅子にクッション材を巻い

て、床の傷や転倒防止（白石）

これからも
続けてね！

「元気！いきいき100歳体操」とは？

　『筋力づくり』を目的とした、住民同士が運営する体操教室です。主に高齢者を

対象としていますが、興味のある住民なら誰でも参加できます。
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（出典：わたしたちの手話

／（一財）全日本ろうあ連盟発行）

３指をのばした右手を右から

左上へあげていく

～飛行機～
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