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2/13( 水）与那覇防災センターで行われた「生き生き百歳体操」に参加した皆様

シニアが通い、元気になれる場所

生き生き百歳体操 で楽しく“筋活”生き生き百歳体操 で楽しく“筋活”

与那覇防災センターで開催された、生
き生き百歳体操の様子。毎回 15 人以
上が参加し、会場は楽しい雰囲気に包
まれています。

　
　
　
　
　

古
島
市
は
、10
年
後

　
　
　
　
　
３
人
に
１
人
は
高
齢

　
　
　
　
　

者
と
い
う
時
代
を
迎

え
ま
す
。今
後
、介
護
を
に
な
う
人

材
が
不
足
す
る
中
で
、将
来
に
渡

り
ど
の
よ
う
に
高
齢
者
を
支
え
て

い
く
か
、と
い
う
大
き
な
課
題
に

直
面
し
て
い
ま
す
。

　

65
歳
を
迎
え
た
後
も
、長
く
自

立
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
が
出
来

れ
ば
、介
護
サ
ー
ビ
ス
費
の
削
減

に
な
る
だ
け
で
は
な
く
、生
き
生

き
と
充
実
し
た
人
生
を
送
る
事
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

今
月
は
、筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と

で
、高
齢
に
な
っ
て
も
元
気
に
過

ご
す
こ
と
を
目
指
す
『
生
き
生
き

百
歳
体
操
』を
特
集
し
ま
す
。
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者
と
い
う
時
代
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迎

　

生
き
生
き
百
歳
体
操
は
、 

加
齢
に

伴
う
活
動
性
の
低
下
を
防
止
す
る
こ

と
を
目
的
に
、高
知
県
高
知
市
の
理

学
療
法
士
に
よ
っ
て
考
案
さ
れ
た
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

　

筋
力
運
動
に
重
点
を
置
き
、 

日
常

生
活
に
必
要
と
さ
れ
る
動
作
、 

そ
れ

ら
に
必
要
な
筋
力
を
ア
ッ
プ
す
る
こ

と
が
目
的
で
す
。

生
き
生
き
百
歳
体
操
と
は

体
操
に
よ
る
驚
き
の
効
果

　

生
き
生
き
百
歳
体
操
を
継
続
し
た

方
か
ら
は
、「
使
っ
て
い
た
杖
が
必
要

な
く
な
っ
た
」、「
５
ｍ
歩
く
の
に
、９

秒
か
か
っ
て
い
た
の
が
、 

３
秒
で
歩

け
る
よ
う
に
な
っ
た
」等
、驚
き
の
報

告
が
あ
り
ま
す
。 

効
果
に
は
個
人
差

が
あ
り
ま
す
が
、参
加
さ
れ
た
方
は

少
な
か
ら
ず
効
果
を
実
感
し
て
い
る

よ
う
で
す
。

認
知
能
力
の
改
善

　

生
き
生
き
百
歳
体
操
の
も
う
一
つ

の
利
点
が
、
人
と
の
関
わ
り
が
で
き

る
こ
と
。
参
加
者
同
士
で
お
話
す
る

こ
と
で
脳
が
活
性
化
し
、
認
知
機
能

の
強
化
が
期
待
で
き
ま
す
。

手足に巻くバンドには 1本 220g の重
りを最大 10 本 (2.2kg) まで追加可能。
体操時に装着することで、効率良く筋
力アップを行うことができる。

生き生き百歳体操に
　参加しませんか？
年齢・性別問わず、どな
たでも参加できます。
宮古島市内 23箇所で開
催していますので、お気
軽にご参加下さい。
まずは見学も可能です。
【お問合せ】
高齢者支援課介護予防係
　☎ 73-1979

宮古島で第一号！福山自治会の体
操取りまとめを行っている、宮里
金吉 ( きんきち ) さん ( 左 ) と、古
謝博美 ( ひろみ ) さん ( 右 ) に話し
を伺いました。

　

生
き
生
き
百
歳
体
操
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
に
は
、大
き
く
分
け
て
２
種
類
の
体

操
が
あ
り
ま
す
。

　

最
初
に
行
う
の
が
、『
か
み
か
み
体

操
』。こ
れ
は
、口
や
舌
の
筋
肉
を
鍛
え

て
、唇
を
閉
じ
る
力
や
口
の
周
り
の
力

を
付
け
る
こ
と
が
目
的
で
す
。ビ
デ
オ

の
見
本
に
合
わ
せ
て
、舌
を
動
か
し
た

り
、す
る
こ
と
で
、口
の
乾
燥
が
気
に

な
ら
な
く
な
る
、ゆ
く
ぬ
ぶ
い(

誤
嚥)

が
少
な
く
な
る
、と
い
っ
た
効
果
が
あ

り
ま
す
。(

実
施
し
な
い
地
区
も
あ
り)

　

次
に
、生
き
生
き
百
歳
体
操
を
行
っ

て
い
き
ま
す
。準
備
運
動
か
ら
始
ま

り
、重
り
を
付
け
た
筋
力
運
動
、整
理

体
操
の
順
番
で
行
い
ま
す
。筋
力
運
動

の
内
容
は
、椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り

運
動
、重
り
を
装
着
し
て
の
腕
の
上
げ

下
げ
運
動
や
足
の
屈
伸
運
動
な
ど
が

あ
り
、「
物
を
持
つ
」、「
立
つ
・
歩
く
」な

ど
日
常
生
活
に
必
要
な
筋
力
を
鍛
え
、

結
果
と
し
て
、転
倒
・
怪
我
・
痛
み
の

予
防
改
善
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

地
区
に
よ
っ
て
は
、こ
の
後
に
沖
縄

県
推
奨
の
「
ち
ゃ
ー
が
ん
じ
ゅ
う
体

操
」を
行
い
、約
１
時
間
の
体
操
が
終

了
。各
地
区
と
も
、１
週
間
に
１
回
実

施
し
て
い
ま
す
。

　

池
村
キ
ク
さ
ん
（
92
）は
、家
事
や
入

浴
な
ど
、自
分
の
こ
と
を
全
て
自
分
で

行
い
、介
護
保
険
は
使
っ
て
い
な
い
と

い
う
か
ら
驚
き
で
す
。毎
朝
、自
宅
周

辺
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
、庭
仕
事

も
す
る
な
ど
活
力
が
あ
ふ
れ
て
い
て
、

と
て
も
92
歳
に
は
見
え
ま
せ
ん
。

　

毎
週
、通
う
場
所
が
あ
り
、運
動
し

て
み
ん
な
と
お
し
ゃ
べ
り
す
る
こ
と

が
、自
分
の
生
活
の
刺
激
と
な
り
元
気

の
源
に
な
っ
て
い
る
と
、笑
顔
で
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。　

【
体
操
の
流
れ
】

92 歳の池村キクさ
んもしっかり重り
を付けて体操。

参加している方それぞれが、自分に合った重りを装
着して、無理なく筋力運動を行う。

この日の体操後は、みんなでお茶を飲みながら「あやとり」を
していました。おしゃべりしながら指先を使って脳トレにもな
りそうです。何よりみんな本当に楽しそう！(右が池村キクさん)

92
歳
で
介
護
い
ら
ず

　
『
平
成
29
年
９
月
頃
か
ら
体
操
を
始
め
て
、今

で
は
12
〜
20
名
以
上
の
方
が
毎
週
参
加
し
て
い

ま
す
。高
齢
者
に
と
っ
て
、毎
週
予
定
が
あ
り
、

そ
れ
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
こ
と
が
一
番
良
い

こ
と
だ
と
思
う
。今
で
は
、開
始
時
間
前
に
公
民

館
前
に
列
を
作
っ
て
待
っ
て
く
れ
て
い
る
。そ

れ
を
見
て
、地
域
の
役
に
立
っ
て
い
る
実
感
が

も
て
、自
分
た
ち
も
や
り
が
い
が
あ
り
ま
す
。体

操
の
効
果
は
間
違
い
な
く
あ
る
と
思
う
。立
っ

た
り
歩
い
た
り
が
楽
に
な
る
。グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル

フ
大
会
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
っ
た
人
も
い

て
、体
操
の
効
果
を
感
じ
て
い
ま
す
。み
ん
な
が

楽
し
み
に
し
て
い
る
体
操
後
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
時
間
も
大
切
に
し
て
、今
後
も
続
け

て
い
き
た
い
。』と
話
し
て
頂
き
ま
し
た
。

いつまでも、健康な身体を保つためのトレーニング

特集 楽しく "筋活 "


