
特 

集

　
毎
週
１
回
、
15
人
ほ
ど
の
地
域
住
民

が
集
ま
っ
て
、
体
操
や
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
参
加
者
か
ら
「
関
節
が
曲
が
る
よ
う

に
な
っ
た
」
と
か
「
み
ん
な
と
体
を
動

か
し
た
り
話
し
た
り
す
る
の
が
楽
し

い
」
と
い
っ
た
う
れ
し
い
感
想
を
聞
い

て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
体
操
教
室
を

中
心
に
、
住
民
の
健
康
寿
命
を
延
ば
す

取
り
組
み
を
進
め
て
い
き
た
い
で
す
。
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特集

国見浦手元気アップ教室
体操普及リーダー

荒巻 精文 さん
（国見町竹田津）

毎週集まって体操
することで、生活
不活発によるフレ
イル予防や、筋力
アップの効果が期
待できます。

　「
い
き
い
き
ち
ょ
る
ち
ょ
る
体
操
」

の
音
楽
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か
す
、
国

見
浦
手
区
（
国
見
町
竹
田
津
）
の
皆
さ

ん
。
１
月
13
日
、「
週
一
元
気
ア
ッ
プ

教
室
」
の
会
場
の
国
見
浦
手
区
公
民
館

に
集
ま
り
、
み
ん
な
で
元
気
に
体
操
を

し
て
い
ま
し
た
。

　「
週
一
元
気
ア
ッ
プ
教
室
」
と
は
、

地
域
住
民
が
主
体
と
な
っ
て
行
う
体
操

教
室
の
こ
と
で
す
。
高
齢
者
な
ど
が
、

地
域
で
健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
に
取

り
組
め
る
場
と
な
っ
て
い
ま
す
。
　

　
今
回
の
特
集
は
「
週
一
元
気
ア
ッ
プ

教
室
」。
市
は
、
誰
も
が
住
み
慣
れ
た

地
域
で
い
つ
ま
で
も
さ
か
し
く
（
元
気

に
）
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り
を
目
指
し

て
、「
週
一
元
気
ア
ッ
プ
教
室
」
の
普

及
や
支
援
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

　
あ
な
た
も
地
域
の
「
週
一
元
気
ア
ッ

プ
教
室
」
に
参
加
し
て
、
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。
　

問
　
高
齢
者
支
援
課
　
高
齢
者
支
援
係

　
　
　
72-

５
１
８
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　筋力アップやバランス運動を中
心に、短時間で効果的な運動が行
える、県が作成した体操です。体の
状態に応じて、強度を変えることが
できます。

　国見町のご当地ソング「ちょる
ちょる音頭」の軽快なリズムに合わ
せて行う、市独自に考案した体操
です。足腰の筋力やバランス機能を
高めます。

いきいきちょるちょる体操めじろん元気アップ体操

ち
ょ
る

ち
ょ
る
ち
ょ
る
ち
ょ
る

国
見
ち
ょ
る

体
操
教
室
で
地
域
住
民
の

健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
い
き
た
い

週 一 元 気 ア ッ プ 教 室

　地域住民が主体となって、公民館などで週１回以上行う体
操教室です。教室の開催には、以下の決まりがあります。
①地域住民が運営し、誰でも参加できること。
　※65歳以上の高齢者10名以上の登録が必要。
②「体操普及リーダー」が指導すること。
③「いきいきちょるちょる体操」と「めじろん元気アップ体操」
を毎回行うこと。

④週１回以上、決まった曜日・時間・場所で行うこと。

　体操普及リーダー
　週一元気アップ教室で、体操指導などを行う地域の健康づ
くりのリーダーです。３日間の養成講座（市、社会福祉協議
会主催）を受講し、健康の知識や体操の方法などを学んだ方
を市が「体操普及リーダー」として認定します。
※令和４年12月末現在、462名の方が認定されています。

　開催されている地域（令和４年12月末現在、33か所）
【国見町】（４か所）
国見浦手区、鬼籠区、上櫛来区、下櫛来区

【国東町】（16か所）
中村区、浜陽区、深江区、塩屋区、堅来区、柳区、富来浦
手区、富来区、成仏区、見地区、横手区、吉木区、今在家
区、小原区、下治郎丸区、綱井区

【武蔵町】（３か所）
池ノ内区、古市区、今市区

【安岐町】（10か所）
弁分区、東小川区、瀬戸田下区、安岐向陽台区、下原７
区、塩屋第２区、大添区、山口区、下山口区、西本区

　「
週
一
元
気
ア
ッ
プ
教
室
」
で
は
、
ど

の
教
室
も
「
い
き
い
き
ち
ょ
る
ち
ょ
る
体

操
」
と
「
め
じ
ろ
ん
元
気
ア
ッ
プ
体
操
」

の
２
つ
の
体
操
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
両
体
操
は
、
市
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
（
11

チ
ャ
ン
ネ
ル
）
で
毎
日
午
前
７
時
と
午
後

５
時
に
放
送
し
て
い
ま
す
。
体
操
を
覚
え

て
、
自
宅
で
も
体
を
動
か
す
習
慣
を
身
に

付
け
ま
し
ょ
う
。

※

市
公
式
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
も
ご
覧
に
な

れ
ま
す
。

教
室
の
要
と
な
る
２
大
体
操

い
き
い
き
ち
ょ
る
ち
ょ
る
体
操

め
じ
ろ
ん
元
気
ア
ッ
プ
体
操

「大添区週一元気アップ教室」の皆さん

せい ぶん
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