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特集　いつまでも元気で長生きできるように

健康寿命を延ばすための
一歩を踏み出しましょう！
　右記のような簡単な体操を続けて行うことは、健康寿命
を延ばすことにつながる大切な一歩です。
　市では、以下の教室を開催しています（詳細は「まめなか
な」のページ）。一人だと続かない、講師に教えてもらいな
がら楽しく実践してみたいという方、ぜひ参加してみてくだ
さい。
◆脳力アップ教室
　頭と体を使う脳トレーニングや体操の体験、認知症予防
に関する学習をします。
◆にこにこ教室
　送迎付きで介護予防のための運動や、脳トレを行ってい
ます。
◆あたまの健康チェック
　脳の働きが年齢相当かどうかを簡易的に確
認できます。
◆ひざ腰元気教室
　健康に関する学習や体操を行います。

やってみましょう！
“介護予防体操”

　介護予防（認知症予防）に効果のある体操で
す。いつでもどこでも手軽に取り組める体操です
ので、今日からやってみましょう！

１．耳と鼻タッチ
初級編

①左手で鼻を、右手で左耳を触ります
②右手で鼻を、左手で右耳を触ります
③これを繰り返します
中級編
　数を数えながら行います。
①（１・２） 左手で鼻を、右手で左耳を触ります
②（３・４） 右手で鼻を、左手で右耳を触ります
　これを繰り返して10まで数える
上級編
　10まで数えながら、足踏みも同時に行ってみましょう。

２．グーチョキパーの入替え
初級編

①右手はグー、左手はチョキ
②左手はグー、右手はチョキ
③これを繰り返します
＊グーとパー、チョキとパーの組み合わせもやってみてく
ださい
中級編
　数を数えながら行います。
①（１・２）右手はグー、左手はチョキ
②（３・４）左手はグー、右手はチョキ
これを繰り返して10まで数える
上級編
10まで数えながら、足踏みも同時に行ってみましょう。

　今回紹介した体操は、「にこにこ教室」で実施してい
るものです。教室への参加希望は、地域包括支援セ
ンター（☎35 ２ー９４０）までお問い合わせください。
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