
いきいき
第10号百歳体操通信

いきいき百歳体操実施団体のご紹介

定期的に体力測定をすることで、自分自身の歩行・バランス能力と、下肢筋
力の状態を客観的に知ることができます。合わせてこの一年の生活や百歳体操
を振り返り、今後の健康づくりに役立てましょう。

定期的に体力測定を行い、健康に役立てよう！

Q.なぜ百歳体操で体力測定をするの？
A.

Q.体力測定って何をするの？
相模原市の「いきいき百歳体操」では、「座る、立つ、歩く」などの基本的な
動作を行うために必要な体力の指標として次の３つの項目を測定します。

A.

歩行速度は身体の様々な能力が反映される指標です。バランス能力や
下肢筋力が低下すると歩くスピードも遅くなります。一人で安心して横
断歩道を渡りきるためには、５ｍを５秒以内で歩けることが目安になり
ます。

１

バランス能力を示す指標です。転倒との関連性が高いことが報告さ
れています。また、片足立ちが長くできる方は歩行能力も高く、社会
的活動への参加も積極的と言われています。

２

下肢の筋持久力を示す指標です。筋持久力を保つことで、移動や階段
昇降、トイレや入浴の動作など身の回りのことを安心して行うことが
でき、生活の質の維持・向上にもつながります。

３
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編 集
後 記

最近、「百歳体操の集まりが参加者の安否確認に役立っています。」と
いう声をよく聞きます。他にも、「災害が発生した時に、自力で避難
できるように足腰を鍛えておくことが大切」という目的で体操を広めて
いただいている地区もありました。安心して地域で生活するためにも百
歳体操が活かされていると感じ、嬉しく思いました。

いきいき百歳体操の会（緑区若柳）No.19

フレイル会（中央区横山）No.215

共和いきいき体操（中央区共和）No.14

生きがい教室（南区文京）No.246

緑　区
中央区
南　区
合　計

62団体

139団体

78団体

279団体

４



「健康な百歳でいるために」をテーマに、健康、
フレイルと介護予防についての話をしました。

●社会とのつながりが弱くなることでフレイルに
なる可能性が高まります。

●つまり、百歳体操は参加するだけでもフレイル
予防に意義があるお得な体操なのです。

●フレイルとは介護が必要になる前の段階です。

●フレイルであれば早めの対応により改善できる
可能性があります。

●健康な百歳でいる＝健康寿命を延ばすには、
まずはフレイルに気づくことが大切です。

●百歳体操は筋力向上のためだけではなく、社会
とのつながりを保つ場としてもとても大切です。
百歳体操はフレイル予防の３本柱

　に関係する活動です。

運動 栄養 社会参加

交流会＆研修会でのご質問にお答えします！

Q１.
A.

Q２.
A.

Q３.
A.

A.

Q４.

いきいき百歳体操って

筋力向上
ひととの交流
通いの場

出典：東京大学　高齢社会総合研究機構　飯島　勝矢　作図
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令和４年７月、『いきいき百歳体操(スペシャル
版)』の復習と体力測定の体験をメインとしたリー
ダー養成研修会を市内４会場で開催し、合計67団体
98名の方々にご出席いただきました。
体操の基本を改めて振り返り、参加者からたくさ

んの質問や意見を頂きま
した。また、保健師によ
る健康講座を行い、健康
とフレイル予防について
考える機会となりました。

令和４年５月、いきいき百歳体操の団
体同士の意見交換や交流を図るため、
「ウェルネスさがみはら」にて交流会を
開催しました。
活動再開の有無にかかわらず、計37
団体63名の方々にご出席いただきまし
た。交流会では「さがみはら　ながらな
がら体操」の一部を一緒に体験したり、
各団体からの活動報告や意見交換を行い
ました。

※内容の一部は右ページを
　ご覧ください。
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