
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

百歳体操は市内600か所以上で開催されています。参加ご希望の方は、お住まいの区の担当へお問い合わせください。 

百歳体操は、イスに座って動画

（DVD）を見ながら体を動かす

ので、要支援・要介護の方でも安

全に行える体操です。 

いきいき百歳体操 

手や足におもりをつけ、ゆっく

り体操することで、筋力・バラン

ス力を高め、転びにくい体をつく

ります。 

おもりは、体力に合わせて0.2

～2.0 ㎏に調節できます。 

かみかみ百歳体操 

顔の筋肉や口や舌を動かすこと

で、噛む力や飲み込む力をつけま

す。 

おいしいものを食べたり、おし

ゃべりが楽しくなるほか、小じわ

やほうれい線がうすくなる等のア

ンチエイジングもあります。 

しゃきしゃき百歳体操 

足踏みをしながら。野菜の名前

を言ったり、引き算をするなど、

頭と体を同時に動かすことで、認

知機能（記憶力や判断力）を高め

ます。 

間違えても大丈夫、一生懸命に

考えることで脳が活性化します。 
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