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　茨城県の取り組みである「シルバーリハビリ体操指導士」の養成により，養成された指導
士による「シルバーリハビリ体操」を学べる教室です。「シルバーリハビリ体操」は，関節の
運動範囲を維持拡大するとともに筋肉を伸ばすことを主眼とする体操であり，立つ，座る，
歩くなど日常生活を営むための動作の訓練にもなる「いきいきヘルスいっぱつ体操」と「い
きいきヘルス体操」で構成されています。「シルバーリハビリ体操指導士」が主体となって教
室運営をしており，評価方法として，教室の最初と最後に体力測定を実施しています。 

市町村の概要データ



教室の内容　午前10時～午前11時30分まで 

＊1　いきいきヘルスいっぱつ体操とは

＊2　いきいきヘルス体操とは







市町村の概要データ

　平成19年度より、運動機能の維持・向上、閉じこもり予
防、仲間づくり、気分転換等を目的に、シルバーリハビリ
体操指導士が中心となり「シルバーリハビリ体操」を月 2
回開催しています。より身近な地域で参加でき、より多く
の住民に普及させるため、日常生活圏域3カ所を4ヶ月単位
で巡回しながら行っていることが特徴です。 
　この生き活きクラブに参加することによって、イキイキ
とした生活が送ることができるように、また生きがいや活
力ある人生のきっかけづくりになるように目指していきます。 

い  い  



＜タイムスケジュール＞ 
午前 9時15分～ 受付 
　　　　　　　　 血圧測定 

9時45分～ 導入 
　　10時～　 シルバーリハビリ体操 
 （途中1回休憩） 
11時30分　　 終了 
 







市町村の概要データ

　ボランティア及び町民の自主活動サークルによる介護予防を目指しています。 



20年度における活動状況　（延べ数） 

いきいきヘルス体操 

いきいきヘルスいっぱつ体操 





参加者　アンケート 

◆まとめ 
・体操教室での体操を25人中24人が行っており、その中でも15人の人が毎日行っている。 

・運動を始めてから体調が良くなった人が15人と半数以上いた。 

・体操の動作で困難なことがあると答えた人が8名おり、大差はないが寝てする体操と起立での
　体操が困難な人が多かった。 

・全体的にみて、受講者は殆どの人が楽しく教室に参加しており、体の介護予防のみではなく、 
　閉じこもり防止にもなっているように思われる。 





市町村の概要データ

　シルバーリハビリ体操指導士を中心に、各集落センター（自治会・老人会規模）単位で体操
中心のサロン活動を行う。それによって、運動機能の低下を中心とした生活機能低下の予防を
行う。あくまで、自主活動なので、事業運営はシルバーリハビリ体操指導士が行う。事務局が
参加する頻度は年1回程度である。 





市町村の概要データ

　茨城県が養成した『シルバーリハビリ体操指導士』（利根町リハビリ体操指導士の会）が中心
になり、平成17年度から各地域の公共施設・老人クラブ・ふれあいサロンなどで、介護予防を
目的に「シルバーリハビリ体操教室」を開催しています。教室には、地域の高齢者が集まり、
体操指導士のもと　～誰でも・どこでも・いつでも・どんな姿勢でもできる～【いきいきヘル
ス体操】と【いきいきヘルスいっぱつ体操】を行い、運動器の機能の維持・向上を図っています。
各会場では、体操だけではなく歓談や仲間づくりの場になっています。また、シルバーリハビ
リ体操指導士のメンバーは『団塊の世代』の男性を中心に構成されており、この方々の生きが
いづくりにもなっています。 



★一般高齢者施策

★特定高齢者施策（○特 元気アップ教室）





膝痛からの解放！！ 

四肢の筋力強化！！ 

胃腸の活動が活発！！ 

参加者のアンケート調査からの声 



市町村の概要データ

　市内の事業所と連携し送迎も含めて事業を委託したことで、「参加者の送迎」の課題が解消さ
れました。また、運動・口腔・栄養の複合型のプログラムとし、このうち運動プログラムは、
教室の卒業者が自主的にグループをつくり、継続して運動しています。 





＜参加者の声＞ 




