
 

 

 

「いきいき百歳体操交流会」を開催します！ 
 

本市では、介護予防のための取組として、誰も

が気軽に始められ、筋力向上に効果的な「いきい

き百歳体操」の普及に取り組んでおります。 

今回、「いきいき百歳体操」に取り組む仲間と

の交流や、さらなる普及促進を図るため、「いき

いき百歳体操交流会」を開催いたします。 

本市で５００人規模の大会を行うのは初めて

となります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※「いきいき百歳体操」は、筋力向上を目的とした体操です 

いきいき百歳体操とは、平成１４年に高知市で考案された、重りを

使った筋力の向上を目的とした体操です。重りは、一人ひとりの体力

に合わせて負荷が調整できます。また、ほとんどの体操は座って行う

ため、筋力運動が初めての方や、立って行う体操が不安な方も安全で

効果的に筋力をつけることが出来ます。筋力がつくことで、体が軽く

感じ、動くことが楽になったり、転びにくくなったります。 

本市では、平成２８年４月から「いきいき百歳体操」の普及を本格

的に開始し、地域の自主グループは、２年半で、約２００団体（約３，

３００名）となっております。 

 

 

平成３０年１０月１８日 

相模原市発表資料 

 

体操で使うバンドと重り 

【問い合わせ先】 

健康福祉局 保険高齢部 

地域包括ケア推進課 介護予防班 

電話：０４２－７６９－９２４９ 

日 時：平成３０年１１月７日（水） 午後１時３０分から 

会 場：市立総合体育館（麻溝台２２８４－１） 

内 容：○みんなで百歳体操 長野信一先生を講師にみんなでいきいき百歳体操をします。 

未経験の方にも体験していただけます。 

    ○交流タイム    団体自慢、工夫していることなど情報交換を行います。  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
市内で初めて百歳体操を始めた淵野辺自治会

の皆さん。週２回体操を実施しています。 
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