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河野市長からのメッセージ

　
西
宮
い
き
い
き
体
操
は
、
高
齢

者
の
筋
力
ア
ッ
プ
を
目
的
に
、
先

進
市
の
取
り
組
み
を
参
考
に
考
案

し
ま
し
た
。
昨
年
度
か
ら
モ
デ
ル

実
施
（
８
月
末
現
在
、
市
内
　
カ
２４

所
）
し
て
お
り
、
平
成
　
年
度
に

２６

は
本
格
実
施
し
ま
す
。

　
こ
の
体
操
は
、
手
首
や
足
首
に

お
も
り
を
つ
け
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
映
像

に
合
わ
せ
て
行
い
ま
す
。
お
も
り

の
量
を
調
整
し
た
り
、
座
っ
た
ま

ま
体
操
し
た
り
す
る
こ
と
に
よ

り
、
体
力
差
が
あ
っ
て
も
多
く
の

人
に
取
り
組
ん
で
も
ら
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
参
加
者
の
体
力
測
定
の
結
果
で

は
、
歩
行
ス
ピ
ー
ド
が
速
く
な
っ

た
り
、
一
定
時
間
の
い
す
の
立
ち

座
り
の
回
数
が
増
え
る
な
ど
、
多

く
の
人
に
筋
力
ア
ッ
プ
の
効
果
が

見
ら
れ
ま
し
た
＝
左
上
表
参
照
。

　
ま
た
、
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
行

っ
た
と
こ
ろ
、
「
立
ち
座
り
が
楽

に
な
っ
た
」
「
歩
く
こ
と
が
楽
に

な
っ
た
」
「
人
と
出
会
う
こ
と
が

楽
し
み
に
な
っ
た
」
な
ど
多
く
の

流
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　
新
し
く
「
西
宮
い
き
い
き
体

操
」
の
実
施
を
希
望
す
る
グ
ル
ー

プ
に
は
、
初
め
に
４
回
、
理
学
療

法
士
・
作
業
療
法
士
・
看
護
師
等

が
出
向
き
、
運
動
の
必
要
性
や
注

意
点
、
体
操
の
ポ
イ
ン
ト
を
指
導

し
ま
す
。
実
施
を
希
望
す
る
場
合

は
、
日
程
調
整
が
必
要
で
す
の
で

高
齢
福
祉
課
へ
問
合
せ
を
。

　
実
施
条
件
や
市
の
支
援
内
容
は

次
の
と
お
り
で
す
。

恭
実
施
条
件

①
地
域
住
民
に
よ
る
　
人
以
上
の

１０

グ
ル
ー
プ
で
週
１
回
以
上
実
施

し
、
３
カ
月
以
上
継
続
す
る

②
地
域
の
高
齢
者
が
誰
で
も
参
加

で
き
る

③
会
場
・
い
す
・
テ
レ
ビ
・
Ｄ
Ｖ

Ｄ
デ
ッ
キ
・
血
圧
計
を
準
備
で

き
る
　
※
Ｄ
Ｖ
Ｄ
デ
ッ
キ
が
な

い
場
合
は
パ
ソ
コ
ン
や
ビ
デ
オ

デ
ッ
キ
、
Ｃ
Ｄ
ラ
ジ
カ
セ
も
可

④
グ
ル
ー
プ
で
自
主
運
営
す
る

恭
支
援
内
容

①
体
操
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
・
お
も
り
の
無

料
貸
し
出
し（
最
大
２
年
）

②
体
力
測
定
（
初
回
）

③
３
・
６
カ
月
、
１
年
後
の
体
操

指
導
・
体
力
測
定

④
ス
ペ
シ
ャ
ル
版
・
口
腔
体
操
の

指
導

　
※
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
み
の
貸
し
出
し
は

不
可

高齢者の健康づくりを支援

　わが国は、平均寿命
の大幅な伸びと出生率
の低下により、これま
でに例を見ない速度で
高齢化が進んでいま
す。本市でも、高齢者
の割合は平成２５年６月

　
市
は
、
高
齢
期
に
な
っ
て
も
健
康
で
自
立

市
は
、
高
齢
期
に
な
っ
て
も
健
康
で
自
立
しし

た
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
体
力

た
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
体
力
づづ

く
り
に
効
果
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し
て
、
「

く
り
に
効
果
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し
て
、
「
西西

宮
い
き
い
き
体
操
」
を
考
案
し
ま
し
た
。

宮
い
き
い
き
体
操
」
を
考
案
し
ま
し
た
。
現現

在
、
モ
デ
ル
実
施
し
て
お
り
、
平
成

年
度

在
、
モ
デ
ル
実
施
し
て
お
り
、
平
成
　
年
度
かか

２６２６

ら
は
、
市
内
全
域
で
本
格
実
施
し
ま
す

ら
は
、
市
内
全
域
で
本
格
実
施
し
ま
す
。。

地
域
の
仲
間
と
身
近
な
集
会
所
な
ど
に
集

　
地
域
の
仲
間
と
身
近
な
集
会
所
な
ど
に
集
まま

っ
て
、
筋
力
ア
ッ
プ
に
取
り
組
み
ま
せ
ん
か

っ
て
、
筋
力
ア
ッ
プ
に
取
り
組
み
ま
せ
ん
か
。。

申
込
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課

　
申
込
・
問
合
せ
は
高
齢
福
祉
課
（（
０
７
９

０
７
９

８
・
３
５
・
３
２
９

８
・
３
５
・
３
２
９
４４
）
へ
。

）
へ
。

★体力測定の結果（３つの団体を対象にモデル実施）

体操の効果
（改善率）

測定値（平均）

3カ月後体操
実施前

参加者全員の
時間が短縮８.３秒９.９秒Timed Up & Go

（※）

参加者の95％
の時間が短縮３.０秒３.４秒５メートル歩行ス

ピード

参加者の85％
の回数が増加15.2回11.4回30秒間のいすの立

ち座り回数
（※）いすから立ち上がり、3㍍先の目印を折り返し、
再びいすに座るまでの時間

Ｑ．１人でも参加できるのかしら？
Ａ．すでに自主的に取り組んでいる近
くの会場で参加してください。実施会
場については、高齢福祉課または各地
域の高齢者あんしん窓口へ問合せを。
市のホームページ（くらしの情報→高
齢者福祉→その他）にも実施会場の一
覧表を掲載しています。

Ｑ．西宮いきいき体操を地域の団体で
始めようか迷っているんだが…
Ａ．理学療法士や作業療法士等が地域
の集会所などを訪問し、体操の説明を
します。また、体操の体験もしてもら
います。説明会の開催や体操の実施方
法など相談は高齢福祉課へ。

刈

侃

瓦

冠

苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅

苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅苅

乾
乾
乾
乾
乾
乾
乾
乾
乾

乾
乾
乾
乾
乾
乾
乾
乾
乾

噛噛 ふふれれ・愛・・愛・こことばとば 噛噛

 ふふるさと西るさと西宮宮
  「「清らか清らかなな

水と心　　水と心のの
みやのまち　　　みやのまち」」

文教住宅、平和非核、環境学習
三都市宣言周年記念ロゴマーク

人
が
体
操
の
効
果

を
実
感
し
、
地
域

の
皆
さ
ん
と
の
交

末現在の２０.８％から、３０年度には
２３％まで上昇すると見込んでいます。
　高齢者の皆さんが住み慣れた地域
で、健康で自立した生活を送るために
は、日頃からの体力づくりが欠かせま
せん。
　「西宮いきいき体操」は、専門的な
指導を受けながら、自分の体力に合わ
せて、身近な集会所などで近所の皆さ
んと気軽に取り組める内容となってい
ます。ぜひご活用ください。
　今後も高齢者と地域のつながりを大
切にしながら、健康づくりの支援に取
り組んでいきます。

体
操
の
効
果

自
分
の
体
力
に

合
わ
せ
て
体
操

理
学
療
法
士
・

作
業
療
法
士
等
が
支
援
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