
　

高
齢
者
を
対
象
に
、
体
の
基
礎
と
な

る
筋
力
が
落
ち
な
い
よ
う
に
歩
行
バ
ラ

ン
ス
を
保
て
る
よ
う
に
と
考
え
ら
れ
た

体
操
、
そ
れ
が
「
い
も
っ
こ
体
操
」
で

す
。
音
楽
に
合
わ
せ
て
、
椅
子
に
座
っ

て
ゆ
っ
く
り
と
体
操
を
行
う
た
め
、
誰

で
も
参
加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体

操
の
内
容
は
、
町
内
の
医
療
機
関
や
住

民
に
よ
っ
て
作
成
さ
れ
、
各
地
区
の
集

会
所
、
公
民
館
で
サ
ポ
ー
タ
ー
が
主
体

と
な
っ
て
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
い
も
っ
こ
体
操
の
良
さ
は
、
体

を
動
か
す
こ
と
で
健
康
を
維
持
す
る
、

と
い
う
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
参

加
者
の
声
を
伺
う
と
、
い
も
っ
こ
体
操

の
魅
力
は
そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。

地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
深
ま
る
場

　
「
休
憩
時
間
に
友
達
と
会
話
す
る
こ

と
が
一
番
楽
し
い
」「
い
ろ
い
ろ
な
人

と
交
流
が
で
き
、
友
人
が
増
え
ま
し

た
」
な
ど
の
声
が
多
く
、
い
も
っ
こ
体

操
を
通
じ
て
会
話
が
で
き
る
こ
と
が
大

き
な
魅
力
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

心
も
会
話
で
健
康
に
、
体
も
体
操
で
健

康
に
…
…
。
こ
の
体
操
に
興
味
の
あ
る

人
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
内
線

１
８
８
）に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

瀧澤　佐代子さん

皆さんいもっこ体操というと「ゆっくり過ぎて運動にならないのでは？」と思っているようですね。

特に男性の参加者が少ないのはこの理由が大きいようです。しかし、実はゆっくり動くから筋肉に

は大きな負担がかかり、たくさん汗をかくことができるのです。いい汗をかくことはもちろん、こ

うした体操を通じてたくさんの友人ができ、交流が生まれます。休憩中の会話が楽しみで参加する

人もいますので、各地区で行われている体操に気軽にぜひ参加してみてください。

平成 17年から、いもっこ体操設立に尽力。ボランティアで精力的
にいもっこ体操活動を行っています。男性の参加者が少ないので、
ぜひ一度いもっこ体操を経験してほしいとのことです。

座りながらできる

ゆっくりとした体操ですが

たくさん汗をかきます！

人生いろいろ。

約 10年前から行われている「いもっこ体操」。
今では全町的に行われていますが
当初は 30人程度の参加者のみでした。
それがなぜ大勢が参加するようになったのでしょうか。

心と体に輝きを〝いもっこ体操〟

健康長寿のヒントは会話。

健
康
長
寿
で
い
た
い
か
ら

　

平
均
寿
命
男
女
と
も
に
80
歳
を
超
え

た
日
本
。
人
生
を
終
え
る
と
き
ま
で
、

ず
っ
と
健
康
で
い
た
い
、
元
気
で
い
た

い
、そ
う
思
う
の
は
当
然
の
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
日
々
、
健
康
に
気
を
付

け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

今
回
紹
介
し
た
高
齢
大
学
や
い
も
っ

こ
体
操
の
ほ
か
に
も
町
の
事
業
で
行
っ

て
い
る
健
康
講
座
な
ど
も
あ
り
ま
す
。

こ
う
し
た
事
業
を
活
用
す
る
こ
と
で
、

健
康
長
寿
に
な
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
自

分
自
身
で
得
る
機
会
と
な
る
は
ず
で

す
。

い
ろ
い
ろ
な
人
と
交
流
し

い
ろ
い
ろ
な
お
話
を
す
る

　

取
材
を
し
て
感
じ
た
こ
と
。
そ
れ
は

「
会
話
」
を
す
る
こ
と
が
健
康
長
寿
の

ヒ
ン
ト
で
あ
り
、
重
要
な
意
味
を
持
つ

と
い
う
こ
と
で
す
。

　

年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
、
人
と
の
交

流
が
希
薄
と
な
り
が
ち
で
す
。
そ
の
た

め
、
何
も
し
な
い
で
い
る
と
、
家
に
引

き
こ
も
り
が
ち
に
な
り
、
話
し
相
手
が

い
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
結
果
、
孤
立

し
て
い
き
、
他
人
と
の
交
流
が
で
き
に

く
く
な
る
と
い
う
悪
循
環
と
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

　

そ
う
し
た
こ
と
を
未
然
に
防
ぐ
た
め

に
は
「
い
ろ
い
ろ
な
人
」
と
の
交
流
を

持
つ
こ
と
が
必
要
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
い
ろ
い
ろ
な
人
生
を
送
っ
て
き
た

人
た
ち
と
会
話
を
す
る
こ
と
で
生
ま
れ

る
新
し
い
色
。

　
「
青
色
」
だ
っ
た
自
分
が
「
赤
色
」

の
人
と
交
流
を
す
る
こ
と
で
「
紫
色
」

に
変
わ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
色

は
交
流
を
深
め
る
ご
と
に
変
化
し
、
そ

の
新
し
い
色
で
自
分
と
い
う
キ
ャ
ン
パ

ス
に
何
か
を
描
く
こ
と
で
、
ま
た
ひ
と

つ
、
輝
き
を
放
つ
こ
と
で
し
ょ
う
。
■
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終

過去に行われた健康講座や高齢大学の様子。こうした事業に参加することで、新しい交流が生まれます。その結果、体を
動かすことだけではなく、会話などのコミュニケーションをとることで、心も健康に。心も健康になると自然と笑顔にな
ります。参加している皆さんの表情は生き生きとし、笑顔があふれています。
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いもっこ体操を AR と YouTube で見れます http://youtu.be/EMjBHSvtMyA 


