
くまもと元気くらぶ　認定運動

いきいき百歳体操 よかばい体操 かたんなっせ体操 筋トレ体操 くまもと笑顔でよかよか体操 南区元気アップ体操
●高知市が介護予防として考案したおも
りを使った筋力運動の体操。

●おもりを手首や足首に巻きつけ、椅子
に座り、ゆっくり手足を動かしていくこと
で、筋力・バランス能力を高める体操。

●地域リハビリテーション広域支援セン
ター青磁野リハビリテーション病院が考
案。

●ストレッチ、座位・立位での筋力トレー
ニング、リズム体操（サンバおてもやん）
で構成される体操。

●リズム体操は、転倒予防・認知症予防
を重視。

●筋力トレーニングはスロートレーニン
グを行い、下肢筋力の向上を図る。

●地域密着リハビリテーションセンター
朝日野総合病院が考案した上肢筋トレ・
ストレッチ、下肢筋トレ・ストレッチ、体幹
筋トレ・ストレッチ・転倒予防で構成され
る体操。

●筋力体幹トレーニングを重視した体
操。

●物品を必要としない。

●熊本大学教授、都竹茂樹氏が健康寿
命を延ばすことを目的に監修した、
ウォーミングアップ、ストレッチ、筋トレ
で構成される体操。

●自分の体重を負荷にしている関節に
優しい体操。

●これまで運動をしたことがない、ある
いは運動が苦手という人におすすめ。

●熊本県が高齢者の身体機能、認知機
能等の維持や自立支援を目的に作成。

●身体機能、認知機能、口腔機能の維持
を目的とした体操。

●取り組みたい体操から自由にスタート
できる（チャプター機能付き）。

●県内の馴染みのタレントが実演。親し
みやすい映像となっている。

●それぞれの体操の効果やポイント、注
意点等も紹介。

●熊本市南区と熊本県理学療法士協会、
熊本県作業療法士会、及び熊本地域リハ
ビリテーション広域支援センターにしく
まもと病院が協働して制作した体操。
●身体機能、認知機能の維持向上を目
的とした体操。
●「おてもやん」と「サンバおてもやん」の
音楽に合わせて体操を行う。
●それぞれの体操の効果やポイント、注
意点等も紹介。
●同シリーズには、口腔体操や栄養の動
画もある。

●いきいき百歳体操のパンフレット
   （市HPよりダウンロード可）

●いきいき百歳体操DVD
   （くまモン、県内のタレントが出演して
いる「くまもと県バージョン」DVDのほ
か、YouTubeでの配信もあり)

●よかばい体操のパンフレット
   （市HPよりダウンロード可）

●よかばい体操DVD

●かたんなっせ体操パンフレット
   （市HPよりダウンロード可）

●かたんなっせ体操DVD

●筋トレ体操パンフレット
　（市HPよりダウンロード可）

●くまもと笑顔でよかよか体操パン
　フレット
　（市HPよりダウンロード可）

●くまもと笑顔でよかよか体操DVD

●南区元気アップ体操パンフレット
　（市HPよりダウンロード可）

●熊本市公式YouTube
（QRコード一覧のポスター、チラシあり）

●熊本市南区介護予防動画DVD（２枚）

●DVDに関する問い合わせ先
各区役所福祉課　高齢福祉班
中央区福祉課（TEL０９６－３２８－２３１
１）
東区福祉課（TEL０９６－３６７－９１２７）
西区福祉課（TEL０９６－３２９－５４０
３）
南区福祉課（TEL０９６－３５７－４１２９）
北区福祉課（TEL０９６－２７２－１１１８）

●DVDに関する問い合わせ先
青磁野リハビリテーション病院、リハビリ
テーション部（TEL　０９６－３５４－１７３
１）

●DVDに関する問い合わせ先
朝日野総合病院　総合リハビリテーショ
ンセンター（TEL　０９６－３４４－３００
０）

●市HPよりダウンロード ●DVDに関する問い合わせ先
各区役所福祉課　高齢福祉班
中央区福祉課（TEL０９６－３２８－２３１
１）
東区福祉課（TEL０９６－３６７－９１２７）
西区福祉課（TEL０９６－３２９－５４０
３）
南区福祉課（TEL０９６－３５７－４１２９）
北区福祉課（TEL０９６－２７２－１１１８）

●DVDに関する問い合わせ先
南区福祉課（TEL０９６－３５７－４１２９）

約４０分 約３０分 約４０分 約９０分 約９０分 約40分

●いきいき百歳体操DVD
●DVDプレーヤー
●イス
●おもり

●よかばい体操DVD
●DVDプレーヤー
●イス

●かたんなっせ体操パンフレット
●かたんなっせ体操DVD（なくても運
動実施可）
●DVDプレーヤー（なくても運動実施
可）
●イス

●筋トレ体操パンフレット
●イス
●ボール
●マット（ヨガマット等）

●くまもと笑顔でよかよか体操DVD
●DVDプレーヤー
●イス
●おもり

●熊本市南区介護予防動画DVD
●イス
●ラップの芯のような棒

筋力向上 ● ● ● ● ● ●

バランス能力向上 ● ● ● ● ● ●

ストレッチ ● ● ● ● ●

脳トレ ● ● ●

効
果

名称

体操の特徴

体操の媒体

媒体の入手方法

体操を行うのに
かかる時間

体操を行うのに
必要とする物品


