
祥子

半年続けた頃
から、少しず
つ筋力がつい
てきました。

和気あいあいと
しています。寝込
まない限り、来て
体操したいです。

喜寿祝いで、
娘と御在所岳
に登れたのは
体操のおかげ
です。

皆笑顔で仲が
良いです。自分
のためだから
頑張らないと
と思います。

靴下が座らず
履けるようにな
りました。講話
がとても勉強に
なります。

口を開けると
痛 か っ た の
が、口腔体操
をして治りま
した。

　１５年程続けていたサロンに男性も参加して

もらえるよう、体操を始めました。体操した後、

毎週お茶会をしています。塗り絵をしたり軽食

を持ち寄る週もあります。

　２カ月に１度、誕生会をしています。お花を

渡してハッピーバースデイの歌を歌うと、とて

も喜んでくれます。温かい方ばかりで、人と人

とのつながりが感じられます。

  みなさんが明るく参加され、「こ

の場がすごく楽しい」、「足腰が楽に

なった」という声を聞いています。

多くの方が早く来られ、始まる前に

和気あいあいと話をされています。

体操前には片足立ちや、時事問題な

どの講話をしています。

　みなさん友達が沢山でき、コ

ミュニケーションをとられてい

ます。ほとんどの方が体力面で

改善され、人間関係を構築され

ていることが一番嬉しいです。

　みなさんとコミュニケーションをとりながら、自分の健
康になることを第一に考え、体操の後はお雛さまや五月人
形、七夕飾りなどを製
作したり、桜の季節に
は近くの公園でお花見
をしています。
　みなさんも楽しみ
に集ってくださるの
で、私達も張り切っ
ています。



太ももに力が
ついて、つまず
くことがなく
なりました。休
まないように
頑張ります。

皆 が 意 気 投
合しているの
で、やりがい
があります。

明るくなり、
人とコミュニ
ケーションが
とれるように
なりました。

和 式トイレで
しゃがんだ後に
立てるように
なりました。

ほとんどの方
が欠かさず来
られています。
気持ちよく来
てくれるのが
一番です。

   皆早めに来て椅子を準備したり、

クイズを持って来て、積極的に関

わっています。片付けも皆で行いま

す。体操後にはゲームや脳トレをし

たり、歌を歌っています。ゲームで

勝ったチームを褒め合い、仲良く協

力し合っています。

　体操をすることで、転びそうになっても持ち

こたえられるようになり、転ばなくなりました。

初めと終わりに片足立ちをしています。皆と

色々な話をすることができ、生活に役立つこと

や噂話など、情報が入ってきます。気晴らしに

もなり、精神面でも役立っています。

　「自分の身体のためにやろう」と体操を始めました。

自治会のバックアップを受けて老人クラブ主体で取

り組み、自治会の会員や他の地域の方も参加されて

います。杖をつかずに歩けるようになった方や、デ

イサービスを利用しなくなった方もいます。

　体操前に歌を歌ったり

頭の体操をするときもあ

ります。楽しくおしゃべ

りして皆の輪ができたら

と思っています。



体操を続ける
ことで、周りの
方とも打ち解
けて話せるよう
になりました。

ずっと休まず来
ています。
皆、一所懸命頑
張っています。

友達ができ、
誘われてカラ
オケも行きま
した。

体操後のボ
ーリングや
ゲームが楽
しみです。

元気でいられ
る秘訣かなと
思います。な
るべく続けた
いです。

用事は体操以
外の日に振分
けています。皆
温かく、家族の
ようです。

　体操に参加して仲間が増え、会場に来るのが楽

しいです。ほとんどの方が８０歳を超えています

が、皆おしゃれです。体操後には、それぞれの参

加者が得意なことや宮水学園で習ったことを指導

して、折り紙や写経、編み物をしたり、歌を歌っ

ています。

　輪 投 げ や ダ ー ツ な ど の

ゲームをする週もあります。

前向きで元気な方ばかりで、

そんな先輩方を目標にして

います。

　みなさんが「ここに来るのが楽しみ」と言われ、

仲良く元気に取り組んでいます。折り紙や塗り絵

もしていて、みなさん楽しみにしています。サポー

ターとして活動するのは初めてで、できないこと

も多いと思いますが、自分のできることをやって

いきたいです。

　名前を呼べるように名札をつけ、体操後に

週替わりでゲームや輪投げをしています。会

場設営や受付、ゲームのリーダーは毎週４〜

５名の当番制です。「責任をもって会場を運営

していく」という気持ちを皆が持っていて、

チームワークがとれています。

　皆で作った魚

で、魚釣りゲー

ムをします。

　誰が沢山釣れ

るでしょうか。



サポー ター の
チームワークが
すごいです。
継続は力なり。

朝起きる時間、
昼食・夕食を食べ
る時間が、きちん
とできます。

足のけいれんを起
こさずテニスがで
きるようになりま
した。一体感のあ
るグループです。

皆言いたいこと
を言って、楽しい
です。体操後に
有志で手芸をし
ています。

名札をつける
と顔と名前が
一致し、話をす
るようになりま
した。

  サポーター養成講座を受け、マンションに貼紙を

して参加者を募りました。老人クラブなどの団体が

主催ではなく、参加者同士のつながりがないところ

からスタートしました。今では、１０町以上から参

加されています。認知症に関する新聞記事やテレビ

番組の手指体操も紹介しています。

　また立ち上がったばか

りのグループではどうし

たらよいか解らないので、

ついサポートに行ってし

まいます。

　老人クラブの会長を務めていたと

き、民生委員や広田・平木校区老人ク

ラブ連合会長から「西宮いきいき体操

を始めませんか」と言われました。最

初から試行錯誤で、場所やテレビを用

意することから始め、３年目を迎えて

います。

　高齢者あんしん窓口の職員から聞いて始めまし

た。早めに来て会場設営や色々な話をし、週１回

の歓談の場となっています。また皆仲良く、自分

より体力が乏しい方を見回って気をつけています。

一人ではできないことですが、皆の助けがあって、

やっていくことができます。

　準備から全員で行い、その間に話も弾みます。

「また来たいな」という気持ちで、皆取り組み、

何か提案すると意見が活発に出てきます。

　サポーターが前に出て体操のポイントを伝

え、頭や指の体操をしています。



皆出 席 率が良
く 、楽 し んで
やっている証拠
です。

一人暮らしで普
段は声を出すこ
とがないので、
皆と話すと楽し
いです。

当番制で皆が
関わっている
のがいいとこ
ろです。

立ち座りや階
段の昇降がス
ムーズになりま
した。

（小形さん）市と高齢者あんしん窓口からモデル事業として実施の要

請があり、老人クラブと自治会の共催でスタートしました。よく

話をしてコミュニケーションがとれ、皆笑顔になりました。若い

方も参加して活性化し、素晴らしい組織です。スタートから３年、

元気で楽しくがんばっています。

（内海さん）老人クラブの役員

全員がサポーターです。初め

は長続きするか不安でした

が、「やってよかった」と思

います。役員以外の方にもサ

ポーター養成講座を受けて刺

激を感じてもらいたいです。

　体操前に皆早く来て話しています。

隣近所以外の方ともコミュニケーショ

ンを図る機会が増え、コミュニティー

が活性化しました。

　会場の片付けは、体操を始めて１年

目はサポーターがしていましたが、２

年目から参加者の当番制に

しました。皆が積極的に動

き、助け合う意識が芽生え

てきました。またサポーター

が中心となって 6 カ月ごと

に体力測定を３種目してい

ます。

　週１回会場で会うと参加者の健康状態がわか

ります。３カ月程の準備期間に、毎月体操のお

知らせをして、参加者が増えました。会場が足

の踏み場もなくなったので、二つの時間帯に分

かれて実施しています。２カ月に１回は合同で

雑談をしようと考えています。

　老人クラブの総会

や納涼大会といった

催し物に参加される

方も増え、地域の活

性化に繋がりました。

（吉塚さん）年齢が違っても違和

感なく参加できる場で、帰り

道で日常のことを話していま

す。色んな方とのつながりを

大事にしていきたいです。



足が軽くなり、
つまずかなくな
りました。みな
さん真面目にし
ています。

身体がいきいき
します。今まで
知らなかった人
と仲良くなりま
した。

頭の体操は間
違っても楽しく
しています。で
きるだけ休まず
来ます。

毎週体操の日
が楽しみです。
茶話会の雑談
が楽しいです。

　筋力の衰えを感じ、おもりをつけ、

負荷をかけてやってみたいと思って

始めました。普段会えない人に会う

ことができ、「体操をしよう」と皆

いきいきした顔で来ています。気に

なった新聞記事やニュースを紹介し

たり、頭の体操もしてい

ます。連続して休んでい

る方に近所で会うと、「な

んで休んだの？」と声を

掛けています。

　「元気なお年寄りになりたい」と、自治会で始

めました。体操後には茶話会を開いています。

当初は知らない方も多くいましたが、茶話会を

きっかけに、道で会っても挨拶するようになり

ました。秋には参加者の車で紅葉狩りにも出か

けました。

　また参加者から地

域の高齢者の情報を

聞くことができます。

気になった方を訪問

したり、体操に誘っ

て、自治会活動にも

活かしています。

　始めたきっかけは、平成 25 年９月１０日号の

市政ニュースに掲載された西宮いきいき体操の

記事です。初めに理学・作業療法士の指導があり、

特別道具の準備もないので、「これなら皆できそ

う」と呼びかけました。「階段の昇り降りが楽に

なった」との声もあります。体操後には指体操

や茶話会を実施しています。

　サポーターを中心に協力して取り組むことで、

支え合い・助け合いの気持ちが強くなりました。

お休みの方には心配して連絡を取っています。

平均年齢も高くなってきましたが、まだまだ元

気に続け、新しい方に参加の声掛けをしていき

たいです。


