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鰯いきいき百歳伽操ｵｽｽﾒです？
百歳体操は高知市で考案された体操です。小ぶりな錘(おもり)を着けてゆっくり

と手足をユカ所ずつ動かすことで筋力がつき介護予防の役に立つと全国に広まって
います。もちろん、さいたま市もお勧めしており、±合地区にもあちこちに百歳体
操の会があります。皆さんも参加してみませんか!？

＜ 普段の動きが楽になる、痛めた膝を守りたい、友人に会いたい
… 理由は様々。でも、皆さん体操を楽しんでいました。 ）百歳体操の会におじゃましました！
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拳サ段平菫
毎月ユ回 第3水曜日

西堀仲自治会館
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西堀仲地域の民生委員が主催している
百歳体操のための会です。ユ、2，3，4．“
と声に出して皆さんで数をカウントしながら

の体操。ご自身の体調に向き合いやすいの

だそうです。休憩時には飴が配られ、疲れ
を癒しながら気軽なおしゃべりを楽しんでい
ます。

■主催者より ツmU

月ユ回の百歳体操の会とほかに

折り紙、ぬり絵、三線演奏、ヤク

ルトのお腹元気教室などの月々の

サロン活動も行っています。少人
数ですが、終わったあとのおしゃべ
りも楽しみのひとつです。
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毎月1回 第3火曜日

町谷自治会館
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■主催者より

《町谷サロンやってます》

毎月第三火曜10時から自治会

館で15人くらいが集まります。

健康に役立つ情報交換や懐メロ
を歌いながら「百歳体操」をやっ
てます。
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みんなでハッピー
～桜田古歳体操～ I

毎月2回 第1、第3火曜日
桜田自治会集会所

詔

桜田地域の民生委員2名が主催です。
準備体操、百歳体操、整理体操としっかり
運動します。

後半は、歌いながら運動するための歌詞
を貼り出してくれます｡さいたま市のシルバー
ポイント事業にも対応、参加するとポイント
シールをもらえます。
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《ンドを貸し出しています！
お気軽にお問い合わせください。

土合地区社会福祉協議会
TEL O48-826-5993 平日1 0:00~

蟹町谷サロン
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いきいき百歳伽操
百歳体操は高知市で考案された体操です。小ぶりな錘(おもり）を着けてゆっくり

と手足を1カ所ずつ動かすことで筋力がつき介護予防の役に立つと全国に広まって
います。もちろん、さいたま市もお勧めしており、土合地区にもあちこちに百歳体
操の会があります。皆さんも参加してみませんか!？

重錘(じゆうすい)バンド

棒状の錘はﾕ本2009、
最大6本入ります。ー

〈 普段の動きが楽になる、痛めた膝を守りたい、友人に会いたい
・・・理由は様々。でも、皆さん体操を楽しんでいました。L 1百歳体操の会におじゃましました！
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拳サ骸乎章
毎月1回 第3水曜日

西堀仲自治会館
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西堀仲地域の民生委員が主催している
百歳体操のための会です。ユ、2，3，4…
と声に出して皆さんで数をカウントしながら
の体操。ご自身の体調に向き合いやすいの
だそうです。休憩時には飴が配られ、疲れ
を癒しながら気軽なおしゃべりを楽しんでい
ます。
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町谷地域の民生委員5名が合同で主催、
高齢者サロンの活動の内容として百歳体操
を採り入れています。さいたま市作製の百歳
体操のCDを活用。CDからは体操の要領
の説明のあと、体操用のカラオケが流れ、
歌を歌いながらの体操です。民生委員が自
作の歌詞カードを配ってくれます。

毎月1回 第3火曜日

町谷自治会館
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■主催者より

《町谷サロンやってます》

毎月第三火曜10時から自治会
館で15人くらいが集まります。
健康に役立つ情報交換や懐メロ

を歌いながら「百歳体操」をやっ
てます。
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桜田地域の民生委員2名が主催です。

準備体操、百歳体操、整理体操としっかり

運動します。

後半は、歌いながら運動するための歌詞

を貼り出してくれます。さいたま市のシルバー

ポイント事業にも対応、参加するとポイント

シールをもらえます。
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桜田自治会集会所
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■主催者より 、劃11JI1 1

昨年4月から活動中。現在、メ

ンバーは女性ばかりです。

前半は動作が早くならないように

メトロノームを使っています。

後半の足の運動の時は歌に合わ

せて実施しています。
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土合地区社協では、重錘バンドを貸し出しています！
ご利用になりたい団体の方は、お気軽にお問い合わせください。

土合地区社会福祉協議会
TEL O48-826-5993 平日1 0:00～1 6:00


