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地域の仲間と集まって、「いきいき１００歳体操」に 

取り組む「めざせ元気！！ ころばん塾」の塾生を募集中！！  
 

高齢者の方々がいきいきと輝いて暮らせるためには、介護予防を推進していくことが重

要です。 

早島町では、元気な高齢者の方や、何らかの支援が必要な高齢者の方に対し、高齢者が

元気になれるメニュー「いきいき１００歳体操」を行うグループ「めざせ元気！！ ころばん

塾」の塾生を募集しています。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「いきいき１００歳体操」って？ 

手首や足首におもりをつけ、イスに座っ

てゆっくりと手足を動かす筋力運動です。

おもりの量は調整できるので、体力に差が

あっても、みなさんで取り組むことができま

す。 

 

 

 
 
この体操は週２回、３か月以上続けるこ

とで効果が実感できます。 

体操を続けると・・・？ 

まず、筋力がつきます。筋力がつく

と体が軽くなり、動くことが楽になり

ます。また、転倒しにくい体になるの

で、骨折によって寝たきりになること

を防ぐことができます。 

また、週１回集まることで「みんな

とのおしゃべりが楽しみ」「何事にも取

り組もうと思えるようになった」など気

持ちの変化があった方も大勢おられ

ます。 

みなさんの地域で体操に興味を持た

れた方は、早島町地域包括支援センター

までご連絡ください。 

職員が地域での説明会を行います。 

 

お問い合わせ 

早島町地域包括支援センター 

☎482-2432 

肩の痛みが楽になり、

上まで上がるように

なった 

杖なしでも歩ける

ようになった 

つまずきにくくなった 

 

まずは、週１回から 

始めてみませんか！ 



［様式１］ 

 

「めざせ元気！！ ころばん塾」説明会申込書 

 

 

平成   年   月   日 

 

団体・グループ名 
 

 

代 表 者 氏 名 
 

 
電話 

 

実施希望

日時 

第１希望 

 

平成   年   月   日（   ） 

 

 午前 ・ 午後    ：   ～   ： 
 

第２希望 

 

平成   年   月   日（   ） 

 

 午前 ・ 午後    ：   ～   ： 
 

実 施 場 所 

（会場名） 

 

 

参 加 予 定 人 数       名 

※準備のため、希望日の１か月前には提出をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

早島町地域包括支援センター 

☎482-2432 






