
高
齢
に
な
る
と
筋
肉
が
衰
え
る
な
ど
の
原
因
で
介
護
状
態
に

な
る
人
が
増
え
ま
す
。

介
護
予
防
に
は
、
日
ご
ろ
の
運
動
が
必
要
で
す
が
、
運
動
は

続
け
な
け
れ
ば
、
効
果
は
望
め
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
町
で
は
、簡
単
で
続
け
や
す
い「
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
」

で
の
介
護
予
防
を
す
す
め
て
い
ま
す
。

ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
で
健
康
に
過
ご
そ
う

　
「
立
っ
た
り
座
っ
た
り
が
し
に
く
く

な
っ
た
」「
転
び
や
す
く
な
っ
た
」「
階

段
の
昇
り
降
り
が
辛
い
」「
重
い
も
の

が
運
べ
な
く
な
っ
た
」
な
ど
の
症
状
は

で
て
い
ま
せ
ん
か
。
年
を
重
ね
る
と
身

体
機
能
が
低
下
し
、
こ
れ
ら
の
症
状
が

起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
ま
ま

で
い
る
と
、
介
護
状
態
に
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

一
般
的
に
高
齢
に
と
も
な
う
身
体
機

能
低
下
が
顕
著
に
現
れ
る
の
が「
筋
力
」

で
す
。
階
段
の
昇
り
降
り
、
立
ち
上
が

り
、
湯
船
を
ま
た
ぐ
な
ど
日
常
の
何
気

な
い
動
作
が
し
に
く
く
な
っ
て
い
き
ま

す
。

　

日
本
人
の
平
均
寿
命
は
男
性
で
80.5

歳
、
女
性
で
86.8
歳
。
世
界
で
も
屈
指
の

長
寿
国
で
す
。
し
か
し
、
体
が
思
う
よ

う
に
動
か
せ
な
く
な
り
、
長
い
間
寝
た

き
り
や
要
介
護
状
態
に
な
る
人
も
増
え

て
い
ま
す
。

　

年
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
の
不
安
要
素

の
ひ
と
つ
に
、「
健
康
」
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
寿
命
が
延
び
る
こ
と
で
健
康
に

対
し
て
の
不
安
が
付
い
て
ま
わ
る
の
は

誰
に
で
も
あ
り
う
る
こ
と
で
す
。
い
つ

ま
で
も
普
段
ど
お
り
の
生
活
を
続
け
る

た
め
に
は
、
高
齢
に
伴
う
身
体
か
ら
の

サ
イ
ン
を
見
逃
さ
ず
に
、
低
下
す
る
筋

力
を
鍛
え
て
お
く
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

そ
の
具
体
的
な
対
策
と
し
て
始
め
ら

れ
た
の
が
「
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
」
で

す
。
こ
の
体
操
は
、
一
人
ひ
と
り
が
、

住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
い
つ
ま
で
も
暮

ら
す
た
め
、
高
齢
に
な
る
と
衰
え
る
筋

力
を
鍛
え
、
一
人
で
も
多
く
の
人
が
介

護
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に
と
始
め
ら

れ
ま
し
た
。

　

ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
は
、
重
り
を
使

用
し
た
簡
単
な
体
操
で
す
。
重
り
を
つ

け
た
バ
ン
ド
を
手
首
や
足
首
に
巻
き
、

皆
で
一
緒
に
歌
を
歌
い
な
が
ら
、
６
種

類
の
動
作
を
10
回
ず
つ
、
息
を
止
め
ず

に
行
い
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
身
体
を
動
か

す
こ
と
で
、
各
部
位
に
負
担
を
か
け
る

こ
と
な
く
身
体
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ま
た
、
体
操
で
使
用
す
る
重
り

は
、
２
０
０
グ
ラ
ム
か
ら
1.2
キ
ロ
グ
ラ

こ
ん
な
症
状
あ
り
ま
せ
ん
か

長
寿
、
だ
か
ら
健
康
に

そ
こ
で
「
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
」

筋
力
ア
ッ
プ
で
介
護
予
防

特 集
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ム
ま
で
、
最
初
は
少
な
い
負
荷
か
ら
始

め
て
、
自
分
の
体
力
や
体
調
に
合
わ
せ

て
重
り
の
量
を
調
節
で
き
ま
す
。

　

こ
の
体
操
は
、
た
っ
た
６
種
類
の
運

動
を
す
る
だ
け
で
、
衰
え
て
し
ま
っ
た

筋
肉
を
維
持
す
る
こ
と
、
鍛
え
る
こ
と

が
で
き
、
１
週
間
に
１
回
以
上
の
運
動

を
続
け
る
こ
と
で
、
気
付
く
と
日
常
の

動
作
が
楽
に
で
き
る
よ
う
に
な
る
効
果

が
望
め
る
の
で
す
。

－ゆずっこ元気体操で健康に過ごそう－
筋力アップで介護予防特

集

ゆずっこ元気体操クラブ（平山ニュータウン）

肩の前側の筋肉を鍛えます

肩の横側の筋肉を鍛えます

おなかの筋肉
や太ももの前
側の筋肉を鍛
えます

太ももの前側
の筋肉を鍛え
ます

お尻の後ろ
の筋肉を鍛
えます

お尻の横側の筋肉を鍛えます

椅子から立ち上がる運動

腕を前に上げる運動

腕を横に上げる運動

膝を伸ばす運動

脚を後ろに上げる運動

脚を横に上げる運動

物を持ち上げたりす
ることが楽になりま
す

物を持って歩いたりする
ことが楽になります

トイレや椅子か
らの立ち上りが
楽になります

膝の痛みを予防でき、
歩くときにつまづきに
くくなります

速く歩けるよう
になり、転びに
くくなります

安定して歩けるよう
になり、転びにくく
なります

ゆずっこ元気体操に
使用するバンドと重り

　1本
　200g
　 ×6本
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続
け
る
こ
と
が
難
し
い
介
護
予
防
運

動
。
こ
れ
ま
で
町
で
も
「
健
康
づ
く
り

教
室
」
な
ど
を
行
っ
て
き
ま
し
た
が
、

教
室
が
終
わ
る
と
運
動
も
や
め
て
し
ま

う
と
い
っ
た
ケ
ー
ス
が
多
く
み
ら
れ
て

い
ま
し
た
。

　

ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
は
、
従
来
の
体

操
教
室
と
は
異
な
り
、
各
地
区
で
「
ゆ

ず
っ
こ
元
気
体
操
ク
ラ
ブ
」
を
立
ち
上

げ
、
住
民
の
皆
さ
ん
が
主
体
と
な
っ
て

介
護
予
防
を
行
う
も
の
で
す
。
地
区
ご

と
で
立
ち
上
げ
る
た
め
、
集
会
所
な
ど

自
宅
の
「
近
く
で
」
体
操
が
で
き
、
自

分
の
予
定
で
「
気
軽
に
」
通
え
、
近
所

の
人
同
士
で
「
楽
し
く
」
お
し
ゃ
べ
り

が
で
き
る
。
こ
れ
は
こ
れ
ま
で
の
健
康

教
室
に
な
か
っ
た
も
の
で
あ
り
、
そ
れ

が
継
続
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
指
導
の
講
習
を
受
け
、
介
護

予
防
の
知
識
を
身
に
付
け
た
「
ゆ
ず

フ
ィ
ッ
ト
」
と
呼
ば
れ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
サ
ポ
ー
タ
ー
が
一
緒
に
活
動
し
て

く
れ
ま
す
。健
康
づ
く
り
を
し
な
が
ら
、

知
り
合
い
が
増
え
、
楽
し
み
も
増
え
る

ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
は
、
現
在
町
内
８

地
区
で
継
続
し
て
行
わ
れ
、
効
果
を
見

せ
始
め
て
い
ま
す
。

楽
し
く
続
け
る
こ
と
が
コ
ツ

介護予防のための運動は、とにかく続けることが難しい。し
かし、ゆずっこ元気体操は楽しみながら継続することができ
るのです。

手軽に、楽しく続けよう

ゆずっこ元気体操で使用するＣＤ

第一団地は、町内でも比較

的高齢化率の高い地区で

す。団地に住む皆さんが病

気にかかりにくくなり、な

おかつ皆さんが集まる場

所が設けられればと考え、

昨年からゆずっこ元気体

操クラブを始めました。ゆ

ずっこ元気体操は、身体に

かかる負担が少ないうえに、自分の都合やペースで行

うことができるので、たくさんの人が参加しているの

だと思います。体操をしたことで「足が楽になった」「靴

下が立って履けるようになった」「散歩しても疲れにく

くなった」など、効果が現れていることを耳にします。

私も体操後には、とてもすっきりして身体が軽くなっ

たように感じます。なかには「行くだけで楽しい」と言っ

てくれる人もいて、今では、本当に始めてよかったと

感じています。

区長の声

久保きくさん
（第一団地区長）

ゆずっこ元気体操クラブ（第一団地）
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ひとりでは続けられなくても、皆となら続けられる。ゆ
ずっこ元気体操には、そんな魅力があります。近所に皆
で集まって、楽しむことが介護予防の第一歩なのです。

地域の力ですすめよう

－ゆずっこ元気体操で健康に過ごそう－
筋力アップで介護予防特

集

　

今
後
、
単
身
世
帯
、
高
齢
夫
婦
の
み

の
世
帯
が
急
激
に
増
加
し
て
い
く
こ
と

が
予
測
さ
れ
て
お
り
、
地
域
の
つ
な
が

り
が
一
層
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

地
域
の
皆
さ
ん
が
自
ら
活
動
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
参
加
者
が
元
気
に
、
周

り
が
元
気
に
、
地
域
が
元
気
に
な
っ
て

い
き
ま
す
。
年
を
重
ね
る
こ
と
に
よ
っ

て
遠
出
が
難
し
く
な
っ
て
も
、
身
近
な

場
所
が
あ
れ
ば
、
定
期
的
に
集
ま
り
、

身
体
を
動
か
し
、
皆
さ
ん
と
お
し
ゃ
べ

り
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ゆ
ず
っ

こ
元
気
体
操
を
き
っ
か
け
に
、
茶
話
会

な
ど
の
集
ま
り
が
で
き
る
仲
間
づ
く
り

に
つ
な
が
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

　

ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
に
取
り
組
ん
で

い
る
皆
さ
ん
は
、
ぜ
ひ
近
所
の
人
も

誘
っ
て
い
た
だ
き
、
地
域
の
輪
を
広
げ

て
く
だ
さ
い
。
町
全
体
に
こ
の
取
組
が

広
が
り
、
住
民
の
皆
さ
ん
の
笑
顔
が
増

え
て
い
く
こ
と
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
。

埼玉県地域包括ケア課

西山　幸
ゆきのり

範さん

ゆずっこ元気体操の記録簿

この体操は、自分のペース

で進められ、それほど大変

ではないので、続けること

が苦になりません。体操を

始めたことで、転びにくく

なったと感じています。体

操クラブに行って多くの人

と会えるのも楽しくて続け

ています。

体操を始めたことで、すご

く健康になったという意識

はありませんが、外に出

て、皆さんとお話ができる

機会ができたことが嬉しい

です。この体操クラブは参

加するだけで楽しく、ワイ

ワイお話して、毎回元気を

もらっています。

参加者の声

五十嵐清子さん
（第二団地）

窪寺てるこさん
（第二団地）

ゆずっこ元気体操クラブ（第二団地）
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時間　午前9時 30分～ 11時 30分　場所　東公民館

対象　40 歳以上で介護予防に関心があり、講座終了後、

地域で積極的に介護予防体操指導などの活動ができ

る人

定員　30人（申込み多数の場合は、抽選）

料金　300円程度（保険代として第6回目に集金）

※養成講座終了後、毛呂山町介護予防ボランティア「ゆ

ずフィット」で活動していただきます。全日程参加し「ゆ

ずフィット」として活動する人には「ゆずフィット会

員証」を交付します。

申込み・問合せ　12 月７日㈪から役場高齢者支援課高

齢者福祉係ｔ（295）2112内線156の窓口で受付（電

　話不可）。申込書は町ホームページ（ｈ http://www.

town.moroyama.saitama.jp）からもダウンロードで

きます。

ゆずっこ元気体操をサポートするボランティア「ゆず
フィット」は、養成講座を受講した人が登録し、「ゆずっ
こ元気体操クラブ」で、地域づくりを手伝っています。

サポーターとして
活動しませんか

日にち 内　　容

１ 1月12日（火）
開校式・オリエンテーション
事業説明・介護予防の必要性と効果

２ 1月14日（木）
介護予防の効果
準備運動・体力測定

３ 1月21日（木）実技・講義

４ 1月28日（木）
実技・講義
グループワーク

５ 2月 4日（木）
実技・講義
地域で活動するために

６ 2月 9日（火）
実技・講義
グループワーク

７ 2月12日（金）
実技・講義・流れの実践
体力測定

８ 2月18日（木）
運動実技・グループワーク
閉講式

講 座 の 日 程

介護予防サポーター養成講座

　ゆずっこ元気体操は、続け
ると、階段の昇り降りが楽に
なったり、重いものが持てる
ようになったりと、いいこと
ばかりなんです。今は、ひと
りでも多くの人にこの体操を
広めるため、ゆずフィットで
活動しています。これからも
色いろな人と知り合い、楽し
く介護予防を進めていきたい
と思います。

ゆずフィット
串田　幸子さん

私たちと一緒に活動しませんか

　

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
講
座
は
、

地
域
の
な
か
で
「
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体

操
」
の
指
導
と
普
及
を
し
て
く
れ
る

人
を
養
成
す
る
講
座
で
す
。
ご
自
身

の
健
康
づ
く
り
や
、
こ
れ
か
ら
の
介

護
や
地
域
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
も
で

き
ま
す
。
ま
た
、
ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
で

活
動
す
る
こ
と
で
、
自
分
自
身
も
健

康
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
知
ら
ず
知

ら
ず
に
知
り
合
い
が
増
え
る
と
い
っ

た
良
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、

あ
な
た
の
力
を
「
ゆ
ず
フ
ィ
ッ
ト
」

と
し
て
活
か
し
ま
せ
ん
か
。　

人
に
良
く
、自
分
に
も
良
い
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毛呂山町で、先駆的に始められたゆずっこ元気体操が
県内の市町に広がっています。今、注目のゆずっこ元
気体操をあなたの地区でも始めてみませんか。

あなたも始めてみ
ませんか

－ゆずっこ元気体操で健康に過ごそう－
筋力アップで介護予防特

集

　

毛
呂
山
町
で
昨
年
度
よ
り
始
め
た

「
地
域
づ
く
り
に
よ
る
介
護
予
防
」。
活

動
を
参
考
に
し
た
い
と
、
他
市
町
か
ら

続
々
と
担
当
者
が
視
察
に
訪
れ
ま
し

た
。
そ
し
て
現
在
、県
内
の
14
市
町
で
、

介
護
予
防
体
操
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
記
事
を
見
て
、「
ゆ
ず
っ
こ
元

気
体
操
」
に
少
し
で
も
興
味
を
お
持
ち

に
な
っ
た
人
は
、
ま
ず
は
役
場
高
齢
者

支
援
課
高
齢
者
福
祉
係
ｔ
２
９
５
―

２
１
１
２
内
線
１
５
６
ま
で
、
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

今
、
注
目
を
浴
び
て
ま
す

ゆずっこ元気体操クラブ（苦林）

　

毛
呂
山
町
で
、
先
駆
的
に
行
わ
れ
た

「
ゆ
ず
っ
こ
元
気
体
操
」は
、見
た
目
は
、

皆
さ
ん
で
同
じ
動
き
を
ゆ
っ
く
り
と
繰

り
返
し
て
い
る
だ
け
に
見
え
る
地
味
な

体
操
で
す
。
し
か
し
、
一
人
ひ
と
り
の

状
態
や
進
捗
に
合
わ
せ
、
少
し
ず
つ
重

さ
を
増
や
す
事
で
効
果
を
実
感
し
な
が

ら
、
足
腰
や
肩
の
筋
肉
を
鍛
え
、
転
倒

し
な
い
体
づ
く
り
を
進
め
ら
れ
ま
す
。

　

体
力
の
改
善
に
伴
い
、
介
護
が
必
要

と
な
る
原
因
の
予
防
や
、
お
互
い
の
支

え
合
い
に
発
展
す
る
な
ど
、
様
ざ
ま
な

嬉
し
い
効
果
が
現
れ
て
い
ま
す
。
た
だ

し
、
ど
の
運
動
に
も
共
通
す
る
事
で
す

が
、
い
か
に
続
け
る
か
と
い
う
こ
と
が

問
題
に
な
り
ま
す
。
そ
の
点
「
ゆ
ず
っ

こ
元
気
体
操
」
は
、
近
所
の
集
会
所
で

地
域
の
皆
さ
ん
と
共
に
、
楽
し
く
続
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
皆
さ
ん
も
「
ゆ

ず
っ
こ
元
気
体
操
教
室
」に
参
加
し
て
、

自
分
も
、
周
り
も
、
元
気
に
し
ま
せ
ん

か
。

理学療法士　岡
おかじ

持　利
としのぶ

亘さん

上里町高齢者いきいき課
加藤恵さん・中島僚子さん
現在、サポーターが地域の雰囲気づくりを大切に
活動をしており、参加者の声から、地域のつなが
りが形成されてきているのを感じています。

蓮田市在宅医療介護課
鈴木美和さん
この事業は、地域でのつながりを作る良い手法だ
と実感しています。互いに健康長寿を代表するよ
うな市町になれるよう、頑張っていきましょう。

小鹿野町地域包括支援センター
大久保築世さん
会場は熱気いっぱい。参加者とボランティアの相
乗効果で活き活きと輝きを増しています。この住
民パワーに何より私たちが元気をもらっています。

坂戸市高齢者福祉課
飯嶋佐起子さん
毛呂山町では、皆さんがいきいきとしている姿が
とても印象的で、坂戸市でも同様な地域を作るた
め地域の人たちと協力して広げていきます。

毛呂山町を参考に介護予防体操を始めました
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