
続
け
た
く
な
る
運
動
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運
動
の
や
り
方
は
分
か
っ
て
も
始
め
ら
れ
な
い
、続
か
な
い

と
悩
む
人
は
多
く
い
ま
す
。生
活
に
組
み
入
れ
な
い
と
何
事

も
続
か
な
い
も
の
。ち
ょっ
と
し
た
工
夫
で
運
動
は
続
け
ら
れ

ま
す
。

続いてる人は
知っている

【 

運
動
が
続
か
な
い
理
由 

】

【 

運
動
を
続
け
る
コ
ツ 

】

何
を
し
た
ら
い
い
の
か…

。

ま
ず
は
教
え
て
ほ
し
い
。

ひ
と
り
だ
と

つ
ま
ら
な
い
。

運
動
し
た
く
て
も

施
設
が
遠
す
ぎ
る
。

ま
ず
は
コ
レ
か
ら

ひ
の
健
幸
貯
筋
体
操

け
ん
　 

こ
う
　 

ち
ょ
　 

き
ん

　運動が続かないという悩みは、どんな人にもあります。
運動を習慣化させるためのコツは、気心の知れた仲間と
一緒に始めてみることです。

自
治
会・老
人
ク
ラ
ブ
の

集
ま
り
の
中
で

定
期
的
に
運
動
中
。

サ
ー
ク
ル
開
始
前
に

仲
間
と一緒
に

運
動
し
て
る
よ
。

簡
単
な
運
動
だ
か
ら
こ
そ

日
々
の
生
活
の
中
に

取
り
入
れ
中
。

ひ
の
健
幸
貯
筋
体
操
と
は…

　
重
り
を
使
っ
た
筋
力
運
動
の
体
操
で
す
。
０
〜
２
・
２
キ
ロ
ま
で
10

段
階
に
調
節
可
能
な
重
り
を
手
首
や
足
首
に
付
け
、
椅
子
に
座
っ
て
ゆ

っ
く
り
と
手
足
を
動
か
し
て
い
き
ま
す
。
４
・
５
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
た
運

動
は
ひ
の
健
幸
貯
筋
体
操
の一部
で
す
。

※

こ
の
体
操
は
、
高
知
県
高
知
市
で
開
発
さ
れ
た
「
い
き
い
き
百
歳
体

操
」
を
採
用
し
て
い
ま
す
。

どんな
高齢者でも

安全にできる

できるときに
できる範囲でやる！

ノルマフリーが
いいね！

コツは楽しく！
みんなで！
笑顔で！

運動は正直
健康のため。

だったら楽しい
方がいい！

介護予防
効果がある体操
なんだって！

「今日貯筋した？」
が日野の合言葉

　
ひ
の
健
幸
貯
筋
体

操
は
い
つ
で
も
、
ど
こ

で
も
、
誰
で
も
簡
単

に
で
き
る
体
操
で
、

筋
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　
現
在
３
人
以
上
の

グ
ル
ー
プ
活
動
を
し

て
い
る
皆
さ
ま
、
こ

れ
か
ら
体
操
を
し
て

み
た
い
グ
ル
ー
プ
の

皆
さ
ま
は
、
ぜ
ひ
こ

の
機
会
に
団
体
登
録

を
し
ま
せ
ん
か
。

　
団
体
登
録
す
る
と

Hi Know
!（

ひ
の
う
！
）

社
会
福
祉
協
議
会
だ

よ
り
で
活
動
紹
介
が

で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
こ
の
体
操

を
広
め
る
た
め
の
お

手
伝
い
を
し
て
く
だ

さ
る
方
を
募
集
し
ま

す
。
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