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日吉区の皆さん（日高地域）

仲
間
と
楽
し
み
な
が
ら
健
康
づ
く
り

　

玄
さ
ん
元
気
教
室
と
は

　

身
近
な
区（
行
政
区
）や
団
体
で

行
う
自
主
活
動
の
応
援
プ
ロ
グ

ラ
ム
で
す
。
本
教
室
は「
健
康
づ

く
り
推
進
モ
デ
ル
事
業
」と
し
て
、

平
成
24
年
度
か
ら
4
区
5
団
体
で

ス
タ
ー
ト
。
本
年
度
で
5
周
年
を

迎
え
ま
し
た
。
市
内
各
地
で
順
調

に
開
始
団
体
が
増
え
、
7
月
末
時

点
で
1
2
4
団
体
が
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。

　

D
V
D
が
先
生

　

誰
で
も
参
加
で
き
る
！

　

教
室
で
は
、
熊
本
大
学
教
授
で

医
師
の
都つ

竹づ
く

茂
樹
さ
ん
の
指
導
に

基
づ
き
作
成
し
た「
元
気
も
ん
体

操
」と
い
う
本
市
独
自
の
運
動
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
行
い
ま
す
。
こ
の
体

操
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
・
筋
ト
レ
・

歩
キ
ン
グ
体
操（
音
楽
体
操
）の
三

つ
で
構
成
し
て
い
ま
す
。
筋
ト
レ

は
ボ
ー
ル
や
自
分
の
体
重
を
使

っ
て
ゆ
っ
く
り
行
う「
ス
ロ
ー
筋

ト
レ
」が
特
徴
で
、
体
力
の
あ
る

方
か
ら
な
い
方
ま
で
無
理
な
く
で

き
る
よ
う
に
、
い
く
つ
か
の
体
力

別
の
メ
ニ
ュ
ー
を
作
成
し
て
お
り
、

誰
で
も
参
加
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、

D
V
D
の
映
像
を
見
な
が
ら
体
操

に
取
り
組
む
の
も
特
徴
で
す
。
映

像
を
使
っ
て
み
ん
な
が
同
じ
体
操

を
す
る
の
で
、
一
体
感
が
生
ま
れ

や
す
く
、
誰
か
が
先
生
役
に
な
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

元
気
も
ん
体
操
で

　

体
の
変
化
を
実
感
！

　

参
加
者
の
筋
力
・
歩
行
速
度
・

バ
ラ
ン
ス
能
力
・
移
動
バ
ラ
ン
ス

能
力
の
体
力
測
定
の
結
果
、
全
て

の
項
目
で
3
〜
6
カ
月
後
の
数
値

が
維
持
・
向
上
し
ま
し
た
。
こ
の

体
操
で
、
筋
力
の
増
加
や
体
力
の

増
進
に
効
果
が
表
れ
て
い
ま
す
。

　

教
室
参
加
者
は
、

○
立
ち
座
り
が
楽
に
な
っ
た
。

○
長
い
距
離
を
歩
け
る
よ
う
に
な

っ
た
。

○
腰
や
膝
の
痛
み
が
楽
に
な
っ
た
。

○
昔
の
ズ
ボ
ン
が
は
け
る
よ
う
に

な
っ
た
。

　

と
い
っ
た
体
の
変
化
を
実
感
し

て
い
ま
す
。
さ
ら
に
は
、
糖
尿
病

を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
病
の

予
防
効
果
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

運
動
を
始
め
る
の
に「
遅
い
」は
あ
り
ま
せ
ん

《モデル地区の体力測定結果（平成25年度・65歳以上）》 ５年間の歩み

24年７月 モデル地区２区（下陰区・桑
野本区）でスタート

24年11月 モデル地区２区（西花園区・
岩中区）でスタート

24年度末 ４区５団体
（25年度から全市に展開）

25年９月 玄さん元気教室（モデル地
区）大交流会

25年度末 22団体
26年度末 47団体

27年11月 ｢全国ご当地体操サミット｣
で元気もん体操発表

27年12月 ｢玄さん元気教室まるごとヒ
ント集｣発行

27年度末 86団体
28年６月 玄さん元気教室啓発講演会
28年９月 100団体達成
28年度末 111団体
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（秒）

移動バランス（秒）
（注1）　　  

片足立ち（秒）

■ 開始時　■ ３～６カ月後

普通歩行（秒）
（注2）　　  

握力（kg）

（kg）

6.9
7.1

25.5
25.2

3.6
4.3

31.5
28.6

（注１）椅子に座った状態から立ち上がり、３m先のコーンを回って帰って椅子
に座るまでの時間

（注２）５m歩く時間

個
人
も
地
域
も
元
気
に

　
　
　「
玄
さ
ん
元
気
教
室
」が
5
周
年
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仲
間
と

　

楽
し
み
な
が
ら
運
動

　

週
1
回
、
少
人
数
の
グ
ル
ー
プ

制
で
専
門
員
の
指
導
の
下
、
教
室

を
行
い
ま
す
。
初
心
者
向
け
の
メ

ニ
ュ
ー
で
す
の
で
、
仲
間
と
楽
し

く
運
動
で
き
ま
す
。
同
じ
曜
日
に

集
ま
り
、
お
互
い
に
声
を
掛
け
な

が
ら
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　

最
後
に

　

運
動
は
90
歳
か
ら
始
め
て
も
効

果
は
出
ま
す
。
し
か
し
効
果
の
貯

金
は
で
き
な
い
の
で
、
生
涯
続
け

る
事
が
必
要
で
す
。

　

市
で
は
2
0
2
0
年
ま
で
に
2

3 

5
団
体
の
実
施
を
目
指
し
て
い

ま
す
。ま
だ
取
り
組
ん
で
い
な
い

区
は
、ぜ
ひ
、参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

歩
い
て
行
け
る
区
の
会
館
な
ど
に
、

さ
ま
ざ
ま
な
世
代
の
市
民
が
集
い

健
康
づ
く
り
活
動
を
行
う
こ
と
で
、

個
人
の
健
康
度
を
上
げ
る
と
と
も

に
地
域
の
絆
を
強
め
、地
域
を
元

気
に
し
て
い
き
ま
せ
ん
か
。

 

《
申
込
み
・
問
合
せ
》
健
康
増
進

課
☎
21

－
9
0
9
5

　

70
の
手
習
い
で
低

料
金
と
の
思
い
も
あ

り
、
勇
気
を
出
し
て

教
室
に
参
加
し
ま
し

た
。
大
変
楽
し
く
、

体
の
変
化
や
水
着
姿
の
は
ず
か
し

さ
も
プ
ー
ル
の
楽
し
さ
も
知
り
、

指
導
員
や
教
室
の
仲
間
に
励
ま
さ

れ
、
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　
「
齢と
し

を
取
っ
て
も
や
る
気
が
あ

れ
ば
で
き
る
」と
、
私
の
体
験
談

を
周
囲
の
方
に
進
め
て
い
ま
す
。

　

先
日
、
運
転
免
許
証
の
更
新
講

習
時
の
運
転
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン

で「
反
応
が
早
い
で
す
ね
。
何
か

運
動
さ
れ
て
ま
す
か
？
」と
尋
ね

ら
れ
ま
し
た
。
体
力
が
あ
る
の
も

運
動
教
室
に
参
加
し
た
効
果
だ
と

感
じ
て
い
ま
す
。

　
「
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
！！
」

と
今
後
も
皆
さ
ん
に
伝
え
て
い
こ

う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
　

参
加
者
募
集

▼
期
間　

12
月
〜
平
成
30
年
3
月

（
4
カ
月
・
全
16
回
）

▼
場
所　

ウ
ェ
ル
ス
ト
ー
ク
豊
岡

▼
対
象　

65
歳
以
上
の
市
民（
要

支
援
・
要
介
護
認
定
を
受
け
て

い
る
方
は
除
き
ま
す
。
治
療
中

の
疾
患
が
あ
る
方
は
、
主
治
医

の
意
見
書
が
必
要
な
場
合
が
あ

り
ま
す
。）

▼
料
金　

月
額
千
円（
4
カ
月

4
千
円
）

▼
申
込
み　

9
月
1
日（
金
）〜
29

日（
金
）に
窓
口
ま
た
は
電
話
で

連
絡

▼
そ
の
他　

健
康
・
環
境
ポ
イ
ン

ト
制
度
対
象
事
業（
月
5
0
0

ポ
イ
ン
ト
）

チ
ャ
レ
ン
ジ
ク
ッ
キ
ン
グ

　

は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾
参
加

者
の
う
ち
、
希
望
す
る
方
に
は
料

理
教
室
を
実
施
し
ま
す
。

▼
内
容　

調
理
実
習
、
栄
養
士
の

講
話

▼
日
時　

毎
月
第
3
金
曜
日（
全

4
回
）午
前
11
時
30
分
〜
午
後

1
時
30
分（
予
定
）

▼
料
金　

1
2
0
0
円（
全
4
回

分
）

 

《
申
込
み
・
問
合
せ
》
健
康
増
進

課
☎
21

－

9
0
9
5

　

は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾
と
は

　

ウ
ェ
ル
ス
ト
ー
ク
豊
岡
の
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
ス
タ
ジ
オ
・
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ジ
ム
・
温
水
プ
ー
ル
を
利
用

し
た
65
歳
か
ら
の
健
康
運
動
教
室

で
す
。
個
人
の
体
力
に

合
わ
せ
た
運
動
メ
ニ
ュ

ー
に
取
り
組
み
ま
す
。

　

会
場
は
区
の
会
館
！

　

健
康
づ
く
り
で
地
域
の

　

結
び
付
き
を
高
め
る
！

　

会
場
は
、
歩
い
て
参
加
で
き
る

区
の
会
館
で
身
近
に
参
加
で
き
ま

す
。
教
室
を
通
し
て
、

○
顔
見
知
り
が
増
え
た
。

○
出
会
っ
た
時
の
共
通
の
話
題
が

で
き
た
。

○
何
よ
り
も
、
区
で
一
つ
の
事
に

取
り
組
む
こ
と
で
、
区
が
明
る

く
な
っ
た
。

　

な
ど
の
意
見
も
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

教
室
の
中
で
、
ラ
ジ
オ
体
操
や

頭
の
体
操
、
食
事
会
な
ど
を
取
り

入
れ
る
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の
団
体

が
い
ろ
い
ろ
な
意
見
を
出
し
合
い
、

楽
し
い
教
室
に
し
て
い
ま
す
。

《コース》

チャレンジ塾参加者の効果（平成27年度）

○筋肉率が維持・改善した人の割合
　50.0％
　※最大1.8ポイント筋肉率が増加
○体脂肪率が維持・改善した人の割合
　60.0％
　※最大4.6ポイント体脂肪率が減少

曜日 時間 定員
月曜日コース 午後３時～４時30分

各20人
（先着順）

火曜日コース 午前９時30分～11時
水曜日コース 午後２時～３時30分
金曜日コース 午前９時30分～11時
※事前説明会を行います。申込み後に日程を
案内します。

65
歳
か
ら
の
健
康
運
動
教
室

　
　
　
　
　
は
つ
ら
つ
チ
ャ
レ
ン
ジ
塾

参加者の
　 （Nさん）

声


