
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
と
は
？

　

介
護
予
防
や
機
能
維
持
を
目
的
と
し
た

体
操
で
、「
立
つ･

座
る･

歩
く
」と
い
っ
た

日
常
的
な
動
作
を
通
じ
て
関
節
や
筋
肉
の

動
き
を
良
く
し
ま
す
。

　

大
田
仁
史
さ
ん（
茨
城
県
立
健
康
プ
ラ
ザ

管
理
者
）に
よ
っ
て
考
案
さ
れ
た
こ
の
体
操

は
、
92
種
類
に
も
及
び
、
県
内
の
全
市
町

村
で
も
積
極
的
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

い
つ
で
も･

ど
こ
で
も･

ひ
と
り
で
も
！

　

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
に
は
、
特
別

な
道
具
は
何
も
要
り
ま
せ
ん
。

　

い
つ
で
も･

ど
こ
で
も･

ひ
と
り
で
も
で

き
る
の
が
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
の
魅

力
で
す
。
高
齢
に
な
っ
て
も
自
分
の
力
で

ト
イ
レ
に
行
く
た
め
の
筋
力
を
維
持
で
き

る
よ
う
、
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
で
は

関
節
の
可
動
域
を
１
日
に
１
ミ
リ
メ
ー
ト

ル
広
げ
、
筋
力
を
１
グ
ラ
ム
付
け
る
こ
と

を
毎
日
の
目
標
と
し
て
い
ま
す
。

楽しく介護予防を始めませんか？
　　　　～東海村シルバーリハビリ体操～　

　

小
澤
多
賀
子
さ
ん（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

日
本
健
康
加
齢
推
進
機
構
）が
行
っ

た
調
査（
左
図
参
照
）か
ら
、
シ
ル

バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
続
け
る
こ
と

で
、
身
体
や
生
活
面
で
健
康
に
な
っ

た
と
実
感
し
て
い
る
方
が
多
い
と
い

う
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　

こ
の
こ
と
か
ら
、
無
理
を
せ
ず
自

分
が
で
き
る
体
操
を
少
し
ず
つ
行
い
、

そ
れ
を
継
続
す
る
こ
と
が
、
健
康
で

い
き
い
き
と
し
た
生
活
を
送
る
た
め

に
大
切
な
こ
と
だ
と
言
え
ま
す
。
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体
操
で
得
ら
れ
る
効
果

動きが楽になった

関節の痛みが緩和した

つまづき、転びにくくなった

元気が出た

むせにくくなった

友人や仲間が増えた

外出の機会が増えた

（小澤多賀子「高齢ボランティアによる介護予防  のための体操普及活動の有益性」、一部改変）

54.8 44.7 41.7 23.2 54.9 62.6 41.4

体操教室に参加し、６か月以上体操を継続した方の感想
（955人）

　介護予防とは、できる限り要介護状態に陥ることなく、健康でいきいきとした生活を送れるよ
うに健康寿命を延ばし、生活の質の維持向上を図ることです。
　村では、介護予防を目的として、東海村シルバーリハビリ体操指導士会による「いきいき体操教室」を、
総合福祉センター「絆」や各コミュニティセンターなどで開催しています。今回は、そんなシルバーリハ
ビリ体操を紹介します。

【問い合わせ】地域包括支援センター（☎287-2525）

（％）
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体
操
指
導
士
も
同
じ
村
民
で
す

楽
し
ん
で
一
緒
に
体
操
を
し
ま
す
！

　

村
で
体
操
を
指
導
す
る
の
は
、
東

海
村
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導

士
会
の
お
お
む
ね
60
歳
以
上
の
会
員

80
人
で
す
。
村
内
各
地
域
で
介
護
予

防
の
た
め
の
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体

操
を
普
及
さ
せ
る
た
め
の
実
践
者
で

あ
り
指
導
者
で
す
。

住
民
が
住
民
を
育
て
る

　

体
操
指
導
士
に
は
、
１
級
か
ら
３

級
の
資
格
認
定
制
度
が
あ
り
ま
す
。

級
に
応
じ
て
指
導
実
績
や
経
験
年
数

が
問
わ
れ
、
研
修
会
の
受
講
な
ど
も

必
要
で
す
。
県
内
の
１
級
資
格
者
は

１
９
７
人
、
そ
の
う
ち
村
内
に
６
人

の
１
級
指
導
士
が
い
ま
す
。

　

３
級
養
成
講
習
会
は
、
１
級
指
導

士
が
講
義･

実
技
を
行
っ
て
お
り
、

住
民
が
住
民
を
育
て
る
体
制
が
確
立

さ
れ
て
い
ま
す
。

体
操
指
導
士
の
立
場
か
ら
見
た
体
操
の
魅
力

　

体
操
指
導
士
の
皆
さ
ん
に
シ
ル
バ
ー
リ

ハ
ビ
リ
体
操
の
魅
力
に
つ
い
て
伺
っ
た
と

こ
ろ
、「
体
操
に
よ
る
介
護
予
防
は
も
ち

ろ
ん
、
一
番
の
成
果
は
地
域
と
の
つ
な
が

り
が
で
き
た
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
地
域
に
よ
っ
て
は
高
齢
化
で
参
加
者

が
少
な
い
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
が
、
い
つ

で
も･

ど
こ
で
も･

ひ
と
り
で
も
、
体
力
に

応
じ
て
で
き
る
の
が
魅
力
で
す
」「
村
内
各

地
、
隅
々
ま
で
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

を
広
め
た
い
で
す
ね
」と
話
し
て
く
れ
ま

し
た
。

　

ま
た
、
体
操
指
導
士
の
活
動
に
は
、
体

操
教
室
の
ほ
か
に
も
、
研
修
会
や
他
市
町

村
の
指
導
士
会
と
の
交
流
な
ど
が
あ
り
ま

体
操
だ
け
で
な
く
、
地
域
と
の
つ
な
が
り
が
で
き
ま
し
た

体
操
指
導
士
と
そ
の
役
割

す
。
こ
う
し
た
活

動
を
通
し
て
、
教

え
る
人
に
よ
っ
て

伝
わ
る
内
容
に

違
い
が
な
い
よ
う

に
、
指
導
の
平
準
化
を
図
っ
て
い
ま
す
。

参
加
者
が
実
感
し
た
効
果

　

今
回
参
加
し
て
い
た
方
々
に
体
操
の
効
果

に
つ
い
て
聞
い
て
み
る
と
、「
体
の
調
子
が
良

く
な
っ
た
」な
ど
の
意
見
の
ほ
か
に
も
、「
友

達
が
増
え
た
」「
体
操
の
日
が
待
ち
遠
し
い
」

「
外
に
出
る
機
会
が
増
え
た
」な
ど
の
声
が
多

く
あ
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
、
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

は
、
介
護
予
防
に
つ
な
が
る
だ
け
で
な
く
、

体
操
の
機
会
を
通
し
て
参
加
者
の
気
持
ち
を

元
気
に
さ
せ
る
効
果
が
あ
る
と
言
え
ま
す
。

体
操
を
村
内
各
地
に
広
め
る
た
め
に

　

今
後
、
自
宅
近
く
で
開
催
し
て
ほ
し
い

等
の
ニ
ー
ズ
に
対
応
し
て
い
く
た
め
、
体

操
指
導
士
の
養
成
が
求
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、「
３
級
養
成
講
習
会
」を

９
月
下
旬
か
ら
開
催
予
定
で
す
。
シ
ル

バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
を
知
ら
な
い
と
い
う

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
の
で「
介
護
予
防

＝
高
齢
者
」と
い
う
視
点
に
留
め
ず
、
幅

広
い
世
代
へ
の
周
知
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

①最初に両手を前に
　組みます

②そのままゆっくり　
　手を上に伸ばします

③ゆっくり手を頭の
　上にのせます

④手を頭の後ろで組んだ
　後、逆の順で戻ります

シルバーリハビリ体操にチャレンジ！～肩の運動編～

①最初に両手を前に②③ゆっくり手を頭の手を頭の後ろで組んだ
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