
◀説明会で国・
県からのアド
バイザー指導
の下「いきいき
百歳体操」を
体験する町民
の皆さん

▲（写真１）映像を見ながら「いきいき百歳体操」を実践する皆さん

　

皆
さ
ん
は
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
体
操
は
高
知
県
高
知
市
が
平
成
14
年
に
開
発
し
た
も
の
で
、
日
常
生
活
で
よ
く
使
う
腕
や
足
な
ど
の
大
き
な

筋
肉
を
鍛
え
る
高
齢
者
向
け
の
介
護
予
防
体
操
で
す
。
体
操
の
効
果
は
大
き
く
、
ま
ず
「
筋
力
」
が
つ
き
、
そ
し
て
筋
力
が
つ
い
た
こ
と
に
よ
り
体
が
軽
く
な
り
、
転
倒
し
に
く
い

体
に
な
る
な
ど
介
護
予
防
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。
今
で
は
日
本
全
国
約
５
千
会
場
で
実
施
さ
れ
て
お
り
、
福
島
県
内
で
も
導
入
す
る
自
治
体
が
増
え
た
こ
と
か
ら
只
見
町
で
も

平
成
28
年
度
か
ら
導
入
い
た
し
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
こ
の
只
見
町
の
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
の
活
動
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

只
見
町「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」の
取
り
組
み

80
歳
を
超
え
て
か
ら
で
も
体
力
が
つ
く
効
果
的
な
体
操

― 

い
き
い
き
百
歳
体
操
を

導
入
し
た
背
景 

―

　

こ
れ
ま
で
の
町
の
介
護
予
防
事
業

は
、
保
健
師
が
運
動
機
能
向
上
を
図

る
教
室
な
ど
を
開
催
す
る
「
町
主
体
」

で
実
施
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。
し
か

し
、
運
動
教
室
卒
業
後
に
継
続
可
能

な
教
室
が
な
い
た
め
、
十
分
な
効
果

が
得
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
こ
で
町
で
は
平
成
28
年
度
よ
り
、

住
民
運
営
に
よ
る
継
続
的
な
教
室
の

実
現
を
目
指
す
た
め
、「
住
民
主
体
」

で
通
い
の
場
を
構
築
す
る
国
の
モ
デ

ル
事
業
「
地
域
づ
く
り
に
よ
る
介
護

予
防
推
進
支
援
事
業
」
を
受
け
、
介

護
予
防
に
高
い
効
果
を
得
ら
れ
る
高

知
県
高
知
市
が
開
発
し
た
「
い
き
い

き
百
歳
体
操
」
を
、
町
で
取
り
入
れ

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
こ
の
「
い
き
い

き
百
歳
体
操
」
の
効
果
を
知
っ
て
い

た
だ
く
た
め
、
国
・
県
か
ら
の
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
に
よ
る
町
民
向
け
の
説
明
会

を
実
施
し
、
実
際
に
体
操
を
体
験
し

て
い
た
だ
く
な
ど
、
そ
の
効
果
を
理

解
し
て
い
た
だ
く
こ
と
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。

― 

い
き
い
き
百
歳
体
操
と
は 

―

　

こ
の
体
操
は
、「
イ
ス
」
や
「
お
も

り
」、
映
像
を
見
る
た
め
の
「
テ
レ
ビ
」

が
必
要
に
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
が

揃
え
ば
、
自
身
で
実
施
す
る
こ
と
も

可
能
な
体
操
に
な
っ
て
い
ま
す
。
写
真

１
の
体
操
は
、
Ｄ
Ⅴ
Ｄ
の
映
像
を
手

本
に
、「
お
も
り
」
を
使
っ
て
み
ん
な

で
一
緒
に
行
う
筋
力
運
動
で
す
。
体
操

の
内
容
に
よ
っ
て
腕
や
足
に「
お
も
り
」

を
取
り
付
け
、「
お
も
り
」
は
自
分
に



▲「おもり」を装着▲手足をバランス良く動かします▲「いきいき百歳体操」を実践された布沢地区の皆さん

▲「表１」体力測定（実践前・実践後）の結果

「表２」布沢地区の方々の声
・痛かった肩が痛くなくなった　
・転ばなくなった　・寝起きが良くなった
・膝が痛くて歩くことができなかったが、歩けるようになった
・階段の下りでテンポ良く降りることができるようになった
・誰かの支えがなくても、１人で車に乗ることができるようになった　など

測定項目

開眼片足立ち

握力（右）

握力（左）

歩行速度

16.9秒

19.8kg

18.4kg

9.5秒

27.0秒

21.9kg

20.4kg

8.5秒

備考（測定値の平均年齢81歳）

平均で10.1秒長くなりました

平均して2.1kg強くなりました

平均して2kg強くなりました

平均して1秒早くなりました

実施前（平均） 実施後（平均）

あ
っ
た
重
さ
で
体
操
が
行
え
ま
す
。
週

に
１
回
程
度
、
３
ヶ
月
間
継
続
す
る

こ
と
に
よ
り
、
歩
く
た
め
に
必
要
な

筋
力
が
向
上
し
ま
す
。「
い
き
い
き
百

歳
体
操
」
は
、
週
１
回
程
度
と
開
催

頻
度
が
多
い
た
め
、
今
回
希
望
し
て
い

た
だ
い
た
布
沢
地
区
を
モ
デ
ル
地
域
と

し
て
実
施
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

― 

体
力
測
定
で
効
果
を
見
る 

―

　

布
沢
地
区
で
は
今
年
１
月
〜
３
月

ま
で
の
３
ヶ
月
間
、
既
に
実
施
し
て

い
る
サ
ロ
ン
と
は
別
に
週
１
回
「
い
き

い
き
百
歳
体
操
」
を
実
践
し
ま
し
た
。

今
回
実
施
に
あ
た
り
、
運
動
の
効
果

を
把
握
す
る
た
め
、
実
施
前
と
実
施

後
に
体
力
測
定
を
行
い
、
効
果
を
確

認
し
ま
し
た
。
体
力
測
定
の
結
果
は

「
表
１
」
の
と
お
り
で
、
多
く
の
参

加
者
が
筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
歩

行
能
力
な
ど
に
改
善
が
見
ら
れ
、
高

い
効
果
が
確
認
で
き
ま
し
た
。

― 

い
き
い
き
百
歳
体
操
を

実
践
し
て
み
て 

―

　
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
を
始
め
た

ば
か
り
の
今
年
１
月
は
、
全
員
が
同

じ
速
さ
で
揃
っ
て
体
操
す
る
こ
と
が

で
き
ず
、
休
み
な
が
ら
行
っ
て
い
ま
し

た
。
し
か
し
３
ヶ
月
後
に
は
、「
お
も

り
」
を
使
っ
た
状
態
で
も
、
全
員
が

揃
っ
た
動
き
で
体
操
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
、
大
き
な
変
化
が
見
ら
れ
ま

し
た
。
ま
た
、
運
動
を
実
施
さ
れ
た

方
か
ら
は
、「
転
ば
な
く
な
っ
た
」
な

ど
「
表
２
」
の
よ
う
な
喜
び
の
声
が

聞
か
れ
ま
し
た
。

― 

健
康
づ
く
り
の
場
か
ら

地
域
の
つ
な
が
り
の
場
に 

―

　

３
ヶ
月
間
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」

を
実
践
し
た
結
果
、
布
沢
地
区
の

方
々
は
、
歩
く
力
や
体
力
が
向
上
し
、

普
段
の
生
活
の
う
え
で
も
効
果
を
実

感
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

特
に
、
外
出
が
少
な
く
な
る
冬
期

間
に
週
１
回
実
施
し
た
こ
と
で
、
み

ん
な
で
顔
を
合
わ
せ
る
機
会
が
増
え
、

地
域
に
笑
顔
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
「
い
き
い
き
百
歳
体

操
」
は
、
単
な
る
健
康
づ
く
り
の
場

と
し
て
だ
け
で
は
な
く
、
地
域
の
つ
な

が
り
の
場
に
も
な
っ
て
お
り
、
地
域

交
流
の
向
上
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
は
小
人
数

で
も
、
集
ま
っ
た
方
々
で
で
き
る
体

操
で
す
。
隣
近
所
で
集
ま
っ
て
実
施

す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
こ
の
ハ
ー

ド
ル
の
低
さ
も
魅
力
の
ひ
と
つ
で
す
。

只
見
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で

は
、今
後
さ
ま
ざ
ま
な
地
区
に
広
が
っ

て
い
く
よ
う
活
動
し
て
ま
い
り
ま
す
。

◆
問
合
せ
先

　

只
見
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー


