
9 広報なかしべつ　2023.12

ご存じですか？�いきいき百歳体操
いきいき百歳体操とは…

　平成14年に高知市の理学療法士がおもりを使った筋力づくり運動を開発し、全国へ普及。
　多くの自治体で「ご当地体操」が話題となる。中標津町では、平成30年から介護予防事業として
「いきいき百歳体操」を開始。本年秋に町の理学療法士が「なかなか百歳体操」を制作。

●特徴…
・30分程度の筋力、バランス、柔軟体操
・�１本が220ｇ、最大６本（計1.2㎏）まで増やすことができるおもりを
手首、足首につける。

・ＤＶＤの映像に合わせて、椅子に座ってゆっくりと体操を行う。
・�自分の体力に合わせて行うので、元気な方はもちろん、高齢の方や体力
に自信のない方も実施できる。

いきいき百歳体操を始めるには？
　令和５年秋に「中標津町歌」「北国の春」など馴染みの歌とともに行う「な
かなか百歳体操」を制作しました。出前講座や町内会単位で体験できます
ので、「いきいき百歳体操」と合わせてお気軽にお問い合わせください。

●効果…
週２回、３か月間実施した結果では…

①足の筋力が３か月で２倍以上、最も改善した人では５倍以上
②当初は杖歩行だった人が小走りできるようになるなど歩くスピードが速くなる

問い合わせは、中標津町地域包括支援センター（役場１階窓口⑥番 介護保険課）まで。

～地域包括支援センターからのお知らせ～

　「中標津町地域おこし協力隊」の新しい隊員が10月１日に着任し、町長から辞令が交付されました。
　地域おこし協力隊とは、各種の地域協力活動に従事する人材を都市地域等から誘致し、その定住・定着およ
び地域活性化を促進するため、総務省の支援を受けて実施しているものです。
　西川隊員は、地域の活性化や観光振興を図るため、なかしべつファン獲得のためのＳＮＳ等による情報発信
や、ふるさと納税返礼品事業者との連携などの活動を行います。
　現在着任している地域おこし協力隊とともに、さまざまな活動を通して中標津町を盛り上げていきます。

地域おこし協力隊が着任しました�新しい

　はじめまして、この度地域おこし協力隊として中標津町の魅
力を発信するため札幌市から来ました西川と申します！
　中標津は緑が多くて空気が美味しく、この町に来てからとて
も充実した日々を送っています。
　しかし、全国には自然豊かで食も美味しい中標津の魅力を知
らない方が多くいるはずです。
　イベントなどを通じて町の魅力を全国各地、もっと多くの方
に届けるとともに、町内のみなさんにも改めて「中標津の良さ」
を感じてもらえるような活動をしていきたいと考えています。
　また、活動を通じて、町民のみなさんともっと交流していけ
たらいいなと思っています。
　町外の方へＳＮＳなどで積極的に情報発信していきます！よ
ろしくお願いします！

隊員を紹介します
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