
100
歳
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

梅う

め

田だ　

秋あ

き

子こ

さ
ん
（
隅
田
町
下
兵
庫
）大
正
８
年
12
月
生
ま
れ

田た

中な

か　

米よ

ね

治じ

さ
ん
（
高
野
口
町
九
重
）大
正
９
年
１
月
生
ま
れ

松ま

つ

本も

と

ヒ
サ
子こ

さ
ん
（
吉

原
）大
正
９
年
１
月
生
ま
れ

松ま

つ

原ば

ら　
あ
　
や

子こ

さ
ん
（
南

馬

場
）大
正
９
年
２
月
生
ま
れ

市
脇
健
康
体
操
教
室
を
紹
介
し
ま
す

こ
れ
ま
で
地
域
と
の
つ
な
が
り

が
な
か
っ
た
人
も
、
知
り
合
っ
た

こ
と
で
普
段
か
ら
挨
拶
す
る
よ
う

に
な
り
、
い
ざ
と
い
う
時
に
助
け

て
も
ら
え
る
関
係
づ
く
り
が
で
き

つ
つ
あ
り
ま
す
。

今
で
は
地
域
の
つ
ど
い
の
場
と

し
て
教
室
が
な
く
て
は
な
ら
な
い

も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。

市
脇
地
区
で
は
、
平
成
30
年
８

月
か
ら
「
市
脇
健
康
体
操
教
室
」

を
実
施
し
て
お
り
、
市
内
で
は
唯

一
の
自
主
運
営
教
室
で
す
。

市
脇
農
村
女
性
の
家
で
毎
週
水

曜
日
、
30
分
程
度
の
簡
単
な
体
操

を
中
心
に
実
施
し
て
お
り
、
年
に

何
度
か
は
茶
話
会
も
実
施
し
て
い

ま
す
。

参
加
者
も
少
し
ず
つ
増
え
、
地

域
の
人
と
の
会
話
や
交
流
を
楽
し

み
に
参
加
し
て
く
れ
て
い
る
人
も

い
ま
す
。

下
の
条
件
を
満
た
す
グ
ル
ー
プ

に
い
き
い
き
百
歳
体
操
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ

を
貸
し
出
し
ま
す
。
お
住
ま
い
の

地
域
で
自
主
運
営
教
室
を
開
催
し

ま
せ
ん
か
。

興
味
が
あ
る
人
は
、
い
き
い
き

健
康
課
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

い
き
い
き
百
歳
体
操
の

２
期
生
を
募
集
し
ま
す

 

●
日
時

５
月
８
日
㈮
〜
７
月
31
日
㈮

毎
週
金
曜
日
（
祝
日
を
除
く
）

午
前
10
時
〜
11
時
30
分

●
場
所

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象

・
概
ね
65
歳
以
上
の
人
で
、
医

師
か
ら
運
動
を
止
め
ら
れ
て

い
な
い
人

・
い
き
い
き
百
歳
体
操
を
地
域

で
広
め
て
い
き
た
い
人

●
定
員　

30
人

●
申
込
方
法

い
き
い
き
健
康
課
で
配
布
し
て

い
る
申
込
書
（
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
か
ら
も
入
手
可
）
を
持
参
ま

た
は
フ
ァ
ク
ス
で
提
出
し
て
く

だ
さ
い
。

●
申
込
期
限

４
月
17
日
㈮
ま
で

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

い
き
い
き
健
康
課 

高
齢
福
祉
係

☎
３
３

－

３
７
０
５

フ
ァ
ク
ス
３
４

－

１
６
５
２

★きらり　vol.53 ★きらり　vol.53

広報でいきいき百歳
体操の募集を知り、夫
を亡くした後、娘から
も外へ出るよう言われ
ていたこともあって申
し込みました。
最初は知らない人ば

かりでしたが、友人が
でき、いろいろなとこ

ろを紹介してもらいました。今では、げんき
らり～教室、地域ふれあいサロン、いきいき
ルームと毎日どこかへ出かけて体を動かすよ
うになり、次はカラオケにも挑戦したいと
思っています。
以前は人と話すのも苦手だった私が、みん

なと一緒にダンスの発表をするなど自信も付
き、前よりよく笑うようになりました。

い
き
い
き
百
歳
体
操
の
効
果

「
80
歳
、
90
歳
に
な
っ
て
か
ら

運
動
し
て
も
効
果
は
あ
る
の
」
と

思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

い
く
つ
に
な
っ
て
も
正
し
い
方
法

で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
れ
ば
筋
力
が

つ
き
、
運
動
能
力
を
上
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

下
の
グ
ラ
フ
を
見
て
も
わ
か
る

よ
う
に
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
や
日
常

生
活
機
能
で
改
善
が
見
ら
れ
ま
し

た
。
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
で
筋

力
が
維
持
さ
れ
、
転
倒
し
に
く
く

な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
み
ん
な
で
集
ま
っ
て

一
緒
に
体
操
す
る
の
で
、
欠
席
が

続
く
人
が
い
る
と
「
ど
う
し
た
の

か
な
」
と
気
づ
く
こ
と
が
で
き
、

地
域
で
の
見
守
り
活
動
や
声
掛
け

活
動
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

市
で
は
、
「
地
域
で
お
互
い
が

見
守
り
、
支
え
合
え
る
ま
ち
づ
く

り
」
を
目
指
し
、
こ
れ
か
ら
も
介

護
予
防
事
業
に
取
り
組
ん
で
い
き

ま
す
。

目を開けた状
態で立ち、片足
を上げているこ
とができる時間
を計測。足の筋
肉やバランス機
能を調べる。

開眼片足立ち

ＴＵＧテスト
椅子から３ｍ
先の目印を折り
返してまた座る
までの時間を計
測。足の筋肉や
歩行機能などを
調べる。

大
お お

西
に し

カズエさん

い
き
い
き
百
歳
体
操
自
主
運
営
教
室
を

始
め
ま
せ
ん
か

・
自
分
た
ち
で
運
営
が
で
き
る
。

・
週
に
１
回
実
施
し
、
継
続
し

て
実
施
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

・
自
分
た
ち
で
会
場
を
準
備
す

る
こ
と
が
で
き
る
（
自
宅
で

も
可
）
。

・
座
っ
て
体
操
で
き
る
だ
け
の

ス
ペ
ー
ス
が
あ
り
、
人
数
分

の
椅
子
を
用
意
で
き
る
。

・
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
上
映
で
き
る
設
備

が
あ
る
。

■ 初回　■ 参加後
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8

7

6

5
（秒）

■ 初回　■ 参加後

23

22

21

20

19

18
（秒）

▲茶話会では楽しくおしゃべり

▲ＤＶＤに合わせてトレーニング

 教室に参加して
いきいき百歳体操教室１期生の

初回時と３カ月間参加した後を比較

12広報はしもと2020年４月号13


