
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

転ばぬ先の 

い 
き 
い 
き 

いきいき 100 歳体操とは 

高知市発祥の全国で取り組まれている 

筋力アップ体操で、ケガのリスクが少なく、 

体力に自信がない方でも取り組むことできます。 

長南町包括支援センター  ☎４６－２１１６ 
（福祉課内） 

自分だけ別… 
無理しない 

くらいで 

 

①会場 ②仲間 ③週1回 うたを歌いながら行うと  
あっという間。楽しいだけ 
じゃない、  
元気になる。 
4 拍子が 
おススメです。 



簡易版 5 種類 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

８回 

８回 

８回 

８回 左右 各 

① ひじを伸ばして手を軽く握ります。 

②「１・２・３・４」と４秒かけて 

ゆっくりと持ち上げます。 

③「５・６・７・８」と４秒かけて 

元の位置まで腕をおろします。 

① ひじを伸ばして手を軽く握ります。 

②「１・２・３・４」と４秒かけて 

ゆっくりと持ち上げます。 

③「５・６・７・８」と４秒かけて 

元の位置まで腕をおろします。 

① 足の裏が床につくように座ります。 

② ８秒かけてゆっくりと立ち上がります。 

③ ８秒かけて元の位置へ腰をおろします。 

※１ｾｯﾄ 4 回を２ｾｯﾄ（合計8 回）行います。 

８回 左右 各 

① 背もたれにつかないように座ります。 

②「１・２・３・４」と４秒かけてゆっくりと 

持ち上げ最後まで膝を伸ばします。 

③「５・６・７・８」と４秒かけて 

元の位置までおろします。 

※「４」で足首を曲げつま先を上に向けます。 

① 椅子の背もたれをつかんで立ちます。 

②「１・２・３・４」と４秒かけて 

横に上げます。 

③「５・６・７・８」と４秒かけて 

元の位置までおろします。 

肩の高さまで 
上げましょう！ 

肩の高さまで 
上げましょう！ 

つま先は 
前に向けて 

つま先をしっかり 

起こしましょう！ 

体力に自信のある方は、手足におもりを
着けると、更にパワーアップ！ 
100 均で買うことができます。 
貸し出し用もあります。 



☆ ☆ いきいき百歳体操の歌 ☆ ☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花 
  

 

腕
を
前
に
上
げ
る
運
動  

  

春
の
う
ら
ら
の
隅
田
川 

の
ぼ
り
く
だ
り
の
船
人
が 

か
ひ
の
し
づ
く
も 

花
と
散
る 

な
が
め
を
何
に
た
と
ふ
べ
き 

  

見
ず
や
あ
け
ぼ
の 

つ
ゆ
浴
び
て 

わ
れ
に
も
の
言
う 

桜
木
を 

見
ず
や
夕
暮
れ 

手
を
の
べ
て 

わ
れ
さ
し
ま
ね
く 

あ
お
や
ぎ
を 

  

錦
お
り
な
す 

長
堤
（
ち
ょ
う
て
い
）

に 

暮
る
れ
ば
の
ぼ
る 

お
ぼ
ろ
月 

げ
に
一
刻
も 

千
金
の 

な
が
め
を
何
に 

た
と
ふ
べ
き 

 

わ
れ
は
海
の
子 

  
 

腕
を
横
に
上
げ
る
運
動  

  

わ
れ
は
海
の
子
し
ら
な
み
の 

さ
わ
ぐ
い
そ
べ
の
松
原
に 

煙
た
な
び
く
と
ま
や
こ
そ 

我
が
な
つ
か
し
き
す
み
か
な
れ 

  

生
ま
れ
て
し
お
に
浴
（
ゆ
あ
み
）
し
て 

な
み
を
子
守
の
歌
と
聞
き 

千
里
寄
せ
く
る
海
の
き
を 

吸
い
て
わ
ら
べ
と
な
り
に
け
り 

  
高
く
鼻
つ
く
い
そ
の
香
に 

不
断
の
花
の
か
お
り
あ
り 

な
ぎ
さ
の
松
に
吹
く
風
を 

い
み
じ
き
楽
と
我
は
聞
く 

 

富
士
の
山 

  
 

椅
子
か
ら
の
立
ち
上
が
り  

  

あ
た
ま
を
雲
の
上
に
出
し 

四
方
の
山
を
見
お
ろ
し
て 

か
み
な
り
さ
ま
を
下
に
聞
く 

富
士
は
日
本
一
の
山 

  

青
空
高
く
そ
び
え
た
ち 

か
ら
だ
に
雪
の
着
物
着
て 

か
す
み
の
す
そ
を
遠
く
ひ
く 

富
士
は
日
本
一
の
山 



 

 

 

 
茶
摘
み 

  
 

膝
を
伸
ば
す
運
動  

  

夏
も
近
づ
く
八
十
八
夜 

野
に
も
山
に
も
若
葉
が
茂
る 

あ
れ
に
見
え
る
は
茶
摘
み
ぢ
ゃ
な
い
か 

あ
か
ね
だ
す
き
に
菅
の
笠 

  

日
よ
り
つ
づ
き
の
今
日
こ
の
頃
を 

心
の
ど
か
に
摘
み
つ
つ
歌
ふ 

摘
め
よ
摘
め
摘
め
摘
ま
ね
ば
な
ら
ぬ 

摘
ま
に
ゃ
日
本
の
茶
に
な
ら
ぬ 

 

七
つ
の
子 

  
 

足
の
横
上
げ
運
動  

  

か
ら
す
な
ぜ
な
く
の 

か
ら
す
は
や
ま
に 

か
わ
い
い
な
な
つ
の
こ
が
あ
る
か
ら
よ 

か
わ
い
か
わ
い
と
か
ら
す
は
な
く
の 

か
わ
い
か
わ
い
と
な
く
ん
だ
よ 

 

や
ま
の
ふ
る
す
へ  

い
っ
て
み
て
ご
ら
ん 

ま
る
い
め
を
し
た
い
い
こ
だ
よ 

や
ま
の
ふ
る
す
へ 

い
っ
て
み
て
ご
ら
ん 

ま
る
い
め
を
し
た
い
い
こ
だ
よ 


