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いきいき百歳体操！みなさん元気に活動しています♪ 
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いきいき百歳体操の現場から 

うれしい声が届いています 

・毎日変わりがないのが良い♪体操のおかげかも… 

・みんなに会えるのがウレシイ♪ 

・別のことに取組みたい気持ちになる♪ 

・気分がいい(^^♪ 

・体操しないと気がすまなくなってきた♪ 

・体操をしていると体の左右差に気がつくことができる♪ 

・からだの変化に気付ける。 

・昨年痛めた腰が、体操を静かにつづけていたら良くなり 

ました♪ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

四季散歩のすすめ 
 

① 視覚の刺激……… 

② 嗅覚の刺激……… 

③ 聴覚の刺激……… 

④ 味覚の刺激……… 

⑤ 触覚の刺激……… 

 

足腰が弱く、歩くことに抵抗がある方は家庭菜園やガーデニングでもＯＫ！ 

草花の香りを感じたり、土をさわったりなど、四季散歩と同様の効果が期待できます。 

自分で作った旬のものを食べれば味覚も刺激されることで、五感のすべてに効果が期待できます。 

「かいごよぼうにイイコトしんぶん」は、洋野町地域包括支援センターから委託を 

受け、ＮＰＯ法人エンパワメント輝きが作成・発行しております。 

        申し込み先：ＮＰＯ法人エンパワメント輝き     ０１９４-６６-８３２１ 

漢字たし算クイズ 

例題： 言 + 舌       

1.  子 + 女        

2.  日 + 青        

3.  可 + 可 + 欠      

表示されている漢字を組み合わせて 

別の漢字を作ってください。 

⇒ 答   話        

⇒ 答            

⇒ 答            

⇒ 答            

木の葉の色や咲いている花の変化、街並みや看板などを意識してみましょう。 

散歩しながら昔のことを思い出すのは認知症予防に効果的！ 
 

花などの季節の植物などを見つけたときに感じて欲しい。 

 

虫の音や鳥の声 川のせせらぎ 風の音を聞いてみましょう。 

 

季節ごとに旬の味覚を感じてみましょう。 

また、お弁当にして外で食べるのもおすすめです。 
 

土やジャリなどあえて舗装されていない道を歩くと刺激がアップします。 

 


