
次々と立ち上がった
公民館の様子



お世話役さんが
待っていて下さ
り、皆さん歩い
て集まります。
（94歳）↑↑

公民館長さんが、皆さん
に声をかけて様子を聞い
ています。公民館の連絡
事項もころばん体操の場

でできます。



歌詞カード
の張り替え
も、自分た
ちでやって
ます！

ＣＤラジカセの
操作も！



正しい姿勢を学び
ます！

どの筋肉に効く
のか、しっかり説
明を受けます。



市内のリハビリの先生方も来ます！

9か月目の体力
測定



ひっかけん体操！

口腔機能も鍛えましょう！

歯科衛生士が公民館
に出向き指導します。



住民の皆さんが運動の先生！！

6回目以降は自
分たちで運営し

ます！

前に出る講師役は交
代でしています。



いろんなアイデアも生
まれます！

毎週公民館で集う
ので、長年こわれて
いた扇風機の修理
もしました。



住民さんの手作りです！！



参加者全員でお当番を決めて、
準備や後片付けも当番でしています。

８７
歳

８６
歳



体操の後のお茶会が、何より楽しみです。

体力がつき、手足が高く
上がるようになりました！

ころばん体操参加者

最高齢 98歳！！



慣れてきたら、アイデア・工夫

「しこふみ」を取り入れています！



地域のグループホームへ
住民さんによる出張ころばん体操



ころばん体操がきっかけで、
包丁研ぎのボランティア

プロ級の研ぎ師の技「100円」



包丁研ぎの隣では「公民館農園」
産のカボチャ販売を行いました。

町内複数農園にも呼び掛ける予定



ころばん体操参加者が徘徊模擬訓練

90名（ころばん体操
7グループ）参加

声かけ訓練



ころばん体操に移動販売車が！



ころばん体操後にお買いもの！



ころばん体操は全国表彰を受けました！

日本公衆衛生協会 衛生教育奨励賞 受賞！

市口公民
館へ賞状
を持って
報告！



県知事が視察に！！

• Ｈ３０．３．２２ 島平上公民館



新聞にも取り上げられました！
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ころばん体操5周年記念大会を
開催！！

リハ職からの
メッセージ

1000人ですっが
ころばん体操！

R１.１０．２５



ころばん体操の効果は？（複数回答）

461
388

300

1137

171
236

182
121 133

333

198

8

235

694

52
0

200

400

600

800

1000

1200

身体機能ではなく、人との交流・
地域の繋がりが上位に！！



ころばん体操で支え合い、
いつまでも自立した生活を


