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習
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さ
ぁ
！
健
康
寿
命
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の
ば
し
て
い
く
よ
！

第
三
次
計
画

大
口
町
健
康
づ
く
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計
画

生
活
習
慣
で
変
わ
る
よ
！
健
康
寿
命

第
三
次
計
画

大
阪
市
で
は
、
平
成13

年3

月
に
「
全
て
の
市
民
が
す
こ
や

か
で
心
豊
か
に
生
活
で
き
る
活
力
あ
る
ま
ち
・
健
康
都
市
大
阪

の
実
現
」
を
基
本
理
念
に
掲
げ
、
健
康
増
進
計
画
「
す
こ
や
か

大
阪21

」
を
策
定
し
、
市
民
の
み
な
さ
ん
の
健
康
増
進
に
取
り

組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。

　

健
康
増
進
の
実
現
に
は
、
市
民
は
も
と
よ
り
、
市
民
を
取
り

巻
く
地
域
・
職
域
・
学
校
に
関
連
す
る
各
種
団
体
、企
業
・
事
業
所
、

医
療
保
険
者
、
教
育
機
関
、
地
域
保
健
医
療
機
関
（
医
療
機
関
・

薬
局
等
）、
行
政
機
関
等
が
、
現
計
画
「
す
こ
や
か
大
阪21

（
第

3

次
）」
の
基
本
理
念
を
共
有
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を
果
た
す

こ
と
が
重
要
で
す
。
各
機
関
が
相
互
の
連
携
を
図
り
な
が
ら
、

社
会
全
体
で
一
体
と
な
り
、
市
民
の
健
康
寿
命
（
健
康
で
自
立

し
て
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
期
間
）
の
延
伸
を
め
ざ
し
ま
す
。

生
活
習
慣
が
発
症
に
深
く
関
わ
る
病
気
群
を

「
生
活
習
慣
病
」
と
言
い
ま
す
。
現
在
、
高
齢

化
の
進
展
を
背
景
に
日
本
人
の
死
亡
者
数
の

約6

割
を
占
め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
日
本
に

お
い
て
糖
尿
病
は
、
有
病
者
は
約1,000

万

人
、
そ
の
予
備
群
も
約1,000

万
人
い
る
と

https://www.mhlw.go.jp/houdou_kouhou/kouhou_shuppan/magazine/2018/03_01.html

健康寿命をのばして
いつまでも楽しく人生を過ごしたい！

健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う

　

健
康
寿
命
と
は
、
健
康
上
の
問
題
に
よ
っ
て
日
常
生

活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
の
こ
と
。

い
つ
ま
で
も
健
康
で
元
気
に
過
ご
す
こ
と
は
誰
も
の
願

い
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

近
年
の
コ
ロ
ナ
禍
で
、
外
出
の
機
会
が
減
り
生
活
様

式
も
変
化
し
た
４
年
余
り
。
一
人
ひ
と
り
の
「
健
康
」

の
き
っ
か
け
づ
く
り
と
し
て
、
令
和
５
年
度
、
健
康
課

で
は
基
本
的
な
生
活
習
慣
の
改
善
を
目
的
に
、「
運
動
」

「
食
生
活
」「
歯
の
健
康
」「
睡
眠
」「
ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク

と
体
組
成
測
定
」
の
生
活
習
慣
病
予
防
を
重
視
し
た
健

康
づ
く
り
に
役
立
つ
健
康
講
座
（
５
回
）
を
お
こ
な
い

ま
し
た
。

大口町では、健康寿命の延伸を目指し、町民が自らの健康に関心を持ち、
主体的によりよい生活習慣を実践できるよう大口町健康づくり計画「健康お
おぐち 21第二次計画」（平成 26年から令和６年）を策定し推進しています。

平均年齢と健康寿命の差（令和元年）

平均寿命 81.41歳

健康寿命 72.68歳

健康寿命 75.38歳

平均寿命 87.45歳

60歳 70歳 80歳 90歳

8.73年

12.06年

介
護
が

必
要
な

期
間

男性

女性

出典：厚生労働省 

健
康
お
お
ぐ
ち
21
第
三
次
計
画
っ
て
？

大
口
町
人
口
の
推
移

　

平
成
２
年
か
ら
令
和
２
年
の
男
女
別
５
歳
年
齢
階
級
別
人
口
（
人

口
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
）
の
推
移
を
み
る
と
、
高
齢
者
が
増
え
「
釣
鐘
型
」

に
変
わ
っ
て
き
て
お
り
、
少
子
高
齢
化
が
続
く
中
で
、
年
齢
に
関
係

な
く
「
支
え
合
う
」
地
域
づ
く
り
が

必
要
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

医
療
費
等
の
状
況

　

大
口
町
の
令
和
４
年
度
の
国
民
健
康
保
険
加

入
者
の
総
医
療
費
は
12
億
３
８
０
０
万
円
で
し

た
。
30
代
か
ら
年
齢
が
上
が
る
に
つ
れ
て
、
医

療
費
は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
医
療
費
の
抑

制
と
健
康
寿
命
の
延
伸
の
た
め
に
は
、
日
常
的

な
健
康
管
理
と
予
防
が
不
可
欠
で
す
。
町
で
は

住
民
の
健
康
を
支
え
る
た
め
の
健
康
教
室
や
検

診
の
受
診
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

特
定
健
診
受
診
率

　

健
診
受
診
率
は
、
男
女
と
も
年
齢
が
高

く
な
る
に
し
た
が
っ
て
上
昇
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
有
所
見
者
の
割
合
は
男
女
と
も

「
H
b
A
1
c
（
血
糖
値
）」
が
最
も
高
く

な
っ
て
い
ま
す
。「
H
b
A
1
c
」
は
、

糖
尿
病
の
診
断
基
準
の
一
つ
で
あ
り
、
治

療
効
果
を
評
価
す
る
上
で
重
要
な
指
標
と

な
り
ま
す
。
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病

は
、
日
々
の
食
事
・
運
動
・
睡
眠
な
ど
の

習
慣
に
よ
っ
て
予
防
で
き
る
と
い
わ
れ
て

い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操

入院している人の疾病大分類別
1人あたりの医療費（上位５項目）

通院している人の疾病大分類別
1人あたりの医療費（上位５項目）

60 65 70 80 85 9075

男性
平均寿命 81.06歳

健康寿命 72.57歳 8.49年

女性
平均寿命 87.08歳

健康寿命 75.45歳 11.63年

平均寿命と健康寿命の差（令和４年）

介
護
が

必
要
な

期
間

いきいき百歳体操とは？

こんな方におすすめ！

いきいき百歳体操のココがすごい！

手首足首におもりをつけ、DVDを観ながらゆっくりと手足を動かす筋力づくり運動です。
特に足腰の筋力を強化します。

その 1　毎日やらなくていい！
筋肉は、動かしたら必ず 2～ 3日休ませます。休んでいる間に傷んだ筋肉が回復して、筋肉量が増加します。

そのため、週 1～ 2回が効果的です。　

その 2　自分の体力に合わせて体操できる！
手首・足首におもりを巻きつけて体操します。

おもりの重さは 0～ 2.0 ㎏まで 200g ごとに調節できるので、自分の体力に合わせることができます。

椅子に座って行う体操がほとんどなので、誰でも行うことができます。　

その 3　身体にも心にも効果あり！　
大阪市内で百歳体操を行っている方に、身体能力測定・アンケートを実施しました。

身体能力測定では、椅子から立ち上がり、3m歩いてから方向転換し、戻ってきて再度椅子に座るまでの時間を測定
しました (タイムアップアンドゴーテスト )。

その結果、いずれの年代も筋力やバランス力の向上がみられました！

アンケートでは、「体力がついた」という声が半数近くを占めたほか、「気持ちが明るくなった」「友人ができた」と
いった気持ちの面の効果も 60％以上の方が実感していました。

・　若い頃より、つまづくことが増えた
　　・　すぐエスカレーターやエレベーターに乗ってしまう
　　・　椅子から立ち上がる時に、つい「よっこらしょ !」と言ってしまう
→当てはまる方は、筋力・体力が低下しているかもしれません！
50歳を過ぎて筋力トレーニングを行っていないと、毎年ペットボトル約 1本分 (454g) の筋肉が減り、
80歳までに筋肉は半分になってしまいます。
しかし、いきいき百歳体操を続けることで、90歳を超えた方でも筋肉をつけることができます！

・　若い頃より、つまづくことが増えた
10歳位若くなったように思う！
力こぶが目立つようになった！
毎回体操に参加するのが楽しみ♪
体操する曜日が決まっているので、生活リズムがついた！
顔見知りの方が増え、声を掛け合うようになった♪

人口ピラミッド

90～
85～89
80～84
75～79
70～74
65～69
60～64
55～59
50～54
45～49
40～44
35～39
30～34
25～29
20～24
15～19
10～14
  5～9
  0～4

（歳）

1,200 1,200600 6000

平成２年

男性 女性

（人）
1,200 1,200600 6000

令和２年

男性 女性

0～9歳
11,475円

40
〜
44
歳

45
〜
49
歳

50
〜
54
歳

55
〜
59
歳

60
〜
64
歳

65
〜
69
歳

70
〜
74
歳

10～19歳
7,977円

20～29歳
10,122円

30～39歳
16,777円

40～49歳
19,567円

50～59歳
29,265円

60～69歳
27,892円

70～74歳
39,585円

年齢階級別1人あたり医療費（国民健康保険、令和４年度）

特定健康診査受診率（令和４年度）

1万円

２万円

３万円

４万円

豊田どんぐりころころ

外坪いきいき 100S

垣田

さつきケ丘

下小口

竹田

毎週金曜日

第 1・3月曜日

第 1・3水曜日

第 1水曜日

第 2・4木曜日

第 2・4水曜日

毎週火曜日健康文化センター

13:30～

  9:00～

13:30～

10:30～

13:30～

13:30～
１部 9:30～
２部 10:30～

健康文化センター１階
多目的室

豊田学習等共同利用施設

外坪学習等共同利用施設

垣田地区集会場

さつきケ丘防災センター

下小口学習等共同利用施設

竹田学習等共同利用施設

中小口 毎週火曜日 9:45～ 大口北防災センター

名称 日時 場所

　
「
い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操
」
は
、
高
知
市
が
平
成
14
年
に
、

主
に
高
齢
者
を
対
象
と
し
て
筋
力
の
向
上
を
目
的
に
開
発
さ
れ

た
体
操
で
す
。
名
前
か
ら
「
百
歳
ま
で
生
き
る
た
め
の
体
操
」

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
際
に
は
「
百
歳
を
超
え
て
も
元
気

で
い
る
こ
と
」
を
目
指
し
名
付
け
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

現
在
で
は
全
国
各
地
に
広
ま
り
、
地
域
の
介
護
予
防
や
健
康
づ

く
り
の
取
り
組
み
と
し
て
、
多
く
の
方
々
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

YouTube再生回数27万回再生！

大口町いきいき100歳体操

1
2
3
4
5

新生物（がん）
循環器系の疾患（高血圧など）
精神および行動の障害
消化器系の疾患
腎尿路生殖器系の疾患

男性（上位５項目）
1
2
3
4
5

HbA1c ( 血糖値 )
腹囲（メタボリックシンドローム）
収縮期血圧
LDLコレステロール (悪玉コレステロール )
中性脂肪

女性（上位５項目）
1
2
3
4
5

HbA1c ( 血糖値 )
LDLコレステロール (悪玉コレステロール )
収縮期血圧
BMI（肥満度）
中性脂肪

1
2
3
4
5

内分泌、栄養および代謝疾患（糖尿病など）
新生物（がん）　
循環器系の疾患（高血圧など）
筋骨格系および結合組織の疾患
消化器系の疾患

　

人
生
１
０
０
年
時
代
を
迎
え
、
平
均
寿
命
が
伸
び

る
一
方
で
、
私
た
ち
の
暮
ら
し
や
社
会
は
ま
す
ま
す

多
様
化
し
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
時
代
に
お
い
て
、

よ
り
豊
か
に
生
き
る
た
め
に
は
、
心
身
の
健
康
を
保

つ
こ
と
に
加
え
、
地
域
や
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切

に
し
な
が
ら
日
々
を
過
ご
す
こ
と
が
こ
れ
ま
で
以
上

に
重
要
と
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

平
成
12
年
か
ら
、
国
は
国
民
の
健
康
増
進
を
目
的

と
し
て
、「
健
康
寿
命
の
延
伸
」と「
健
康
格
差
の
縮
小
」

を
目
標
に
掲
げ
た
国
の
健
康
増
進
計
画
「
健
康
日
本

21
」
を
開
始
し
ま
し
た
。

　

大
口
町
で
も
こ
れ
に
基
づ
き
、
平
成
16
年
に
「
健

康
お
お
ぐ
ち
21（
第
一
次
計
画
）」を
、平
成
26
年
に「
健

康
お
お
ぐ
ち
21
（
第
二
次
計
画
）」
を
策
定
・
推
進
し

て
き
ま
し
た
。

　

そ
し
て
令
和
６
年
度
は
、
こ
れ
ま
で
の
推
進
状
況

を
踏
ま
え
、
今
後
12
年
間(

令
和
７
年
度
か
ら
18
年

度)

の
健
康
づ
く
り
施
策
と
し
て
「
健
康
で
笑
顔
の

大
口
ず
っ
と
元
気
み
ん
な
幸
せ
〜
支
え
合
い
つ
な

が
る
ま
ち
づ
く
り
〜
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、「
健
康
お

お
ぐ
ち
21
（
第
三
次
計
画
）」
を
策
定
し
ま
し
た
。

　

こ
の
計
画
は
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を
最
終
目
標
に
、

町
民
一
人
ひ
と
り
が
「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
」

と
い
う
意
識
を
持
ち
、
健
康
状
態
に
か
か
わ
ら
ず
、

人
と
人
と
の
つ
な
が
り
や
地
域
の
支
え
合
い
の
中
で
、

よ
り
よ
く
生
き
る
こ
と
が
で
き
、「
健
や
か
」で「
幸
せ
」

に
暮
ら
せ
る
ま
ち
を
め
ざ
す
た
め
の
計
画
で
す
。

　

こ
の
体
操
は
手
首
や
足
首
に
お
も
り
（
自
分
に
合
っ
た
負

荷
に
調
節
可
・
お
も
り
な
し
で
も
O
K
）
を
つ
け
、
動
画
を

見
な
が
ら
手
足
を
ゆ
っ
く
り
と
動
か
す
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
イ
ス
に
腰
か
け
、
準
備
体
操
・
筋
力
運
動
・
整
理
体

操
の
３
つ
の
運
動
を
お
こ
な
い
ま
す
。
動
き
は
シ
ン
プ
ル
で
、

誰
で
も
す
ぐ
に
始
め
ら
れ
ま
す
。
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
運

動
か
ら
元
気
な
毎
日
が
始
ま
り
ま
す
。
い
き
い
き
１
０
０
歳

体
操
で
健
康
寿
命
を
の
ば
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

若
い
世
代
に
も
お
す
す
め

①
運
動
習
慣
の
き
っ
か
け
に
最
適

②
自
分
に
合
わ
せ
て
負
荷
を
調
節
で
き
る

③
姿
勢
改
善
や
ケ
ガ
予
防
に
も
効
果
的

④
親
子
や
多
世
代
交
流
に
も

　

お
年
寄
り
と
一
緒
に
取
り
組
め
る
の
で
、
親
子
や
地
域
で

　

の
多
世
代
交
流
に
も
活
用
で
き
ま
す
。

大
口
町
い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操

開
催
場
所

運
動
不
足
の
人
に
と
っ
て
、
い
き
な
り
激
し
い
運
動
を
す

る
の
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
で
す
が
、
い
き
い
き
１
０
０
歳

体
操
は
イ
ス
に
座
っ
て
お
こ
な
う
低
負
荷
の
運
動
な
の

で
、
気
軽
に
始
め
ら
れ
ま
す
。

手
首
や
足
首
に
付
け
る
お
も
り
の
重
さ
を
変
え
ら
れ
る
た

め
、
体
力
や
筋
力
に
応
じ
た
運
動
が
可
能
で
す
。
若
い
人

は
少
し
重
め
に
設
定
す
れ
ば
、
し
っ
か
り
と
し
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
も
な
り
ま
す
。

姿
勢
を
支
え
る
筋
肉
（
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
）
に
も
働
き

か
け
る
の
で
、
腰
痛
予
防
や
姿
勢
改
善
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
若
者
に
も
お
す
す
め
で
す
。

（％）

特定健康診査有所見者割合（令和４年度）

▲大口町いきいき100歳体操はそれぞれの体操の解説付きです

YouTubeはこちらから

い
ま
す
。
若
い
う
ち
か
ら
健
康
的
な
生
活

を
心
が
け
る
こ
と
が
、
将
来
的
な
医
療
費

の
抑
制
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

今
後
も
、
一
人
ひ
と
り
が
健
康
へ
の
意

識
を
高
め
、
地
域
全
体
で
健
康
づ
く
り
に

取
り
組
む
こ
と
が
重
要
で
す
。

年
齢
不
問
、
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す

資料：簡易生命表
厚生労働科学研究

（第 3期大口町データヘルス計画および第４期大口町特定健康診査等実施計画より）

男性
女性
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健
康
お
お
ぐ
ち
21

生
活
習
慣
で
変
わ
る
よ
！
健
康
寿
命

さ
ぁ
！
健
康
寿
命
を
の
ば
し
て
い
く
よ
！

第
三
次
計
画

大
口
町
健
康
づ
く
り
計
画

生
活
習
慣
で
変
わ
る
よ
！
健
康
寿
命

第
三
次
計
画

大
阪
市
で
は
、
平
成13

年3

月
に
「
全
て
の
市
民
が
す
こ
や

か
で
心
豊
か
に
生
活
で
き
る
活
力
あ
る
ま
ち
・
健
康
都
市
大
阪

の
実
現
」
を
基
本
理
念
に
掲
げ
、
健
康
増
進
計
画
「
す
こ
や
か

大
阪21

」
を
策
定
し
、
市
民
の
み
な
さ
ん
の
健
康
増
進
に
取
り

組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。

　

健
康
増
進
の
実
現
に
は
、
市
民
は
も
と
よ
り
、
市
民
を
取
り

巻
く
地
域
・
職
域
・
学
校
に
関
連
す
る
各
種
団
体
、企
業
・
事
業
所
、

医
療
保
険
者
、
教
育
機
関
、
地
域
保
健
医
療
機
関
（
医
療
機
関
・

薬
局
等
）、
行
政
機
関
等
が
、
現
計
画
「
す
こ
や
か
大
阪21

（
第

3

次
）」
の
基
本
理
念
を
共
有
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を
果
た
す

こ
と
が
重
要
で
す
。
各
機
関
が
相
互
の
連
携
を
図
り
な
が
ら
、

社
会
全
体
で
一
体
と
な
り
、
市
民
の
健
康
寿
命
（
健
康
で
自
立

し
て
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
期
間
）
の
延
伸
を
め
ざ
し
ま
す
。

生
活
習
慣
が
発
症
に
深
く
関
わ
る
病
気
群
を

「
生
活
習
慣
病
」
と
言
い
ま
す
。
現
在
、
高
齢

化
の
進
展
を
背
景
に
日
本
人
の
死
亡
者
数
の

約6

割
を
占
め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
日
本
に

お
い
て
糖
尿
病
は
、
有
病
者
は
約1,000

万

人
、
そ
の
予
備
群
も
約1,000

万
人
い
る
と

https://www.mhlw.go.jp/houdou_kouhou/kouhou_shuppan/magazine/2018/03_01.html

健康寿命をのばして
いつまでも楽しく人生を過ごしたい！

健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う

　

健
康
寿
命
と
は
、
健
康
上
の
問
題
に
よ
っ
て
日
常
生

活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
の
こ
と
。

い
つ
ま
で
も
健
康
で
元
気
に
過
ご
す
こ
と
は
誰
も
の
願

い
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

近
年
の
コ
ロ
ナ
禍
で
、
外
出
の
機
会
が
減
り
生
活
様

式
も
変
化
し
た
４
年
余
り
。
一
人
ひ
と
り
の
「
健
康
」

の
き
っ
か
け
づ
く
り
と
し
て
、
令
和
５
年
度
、
健
康
課

で
は
基
本
的
な
生
活
習
慣
の
改
善
を
目
的
に
、「
運
動
」

「
食
生
活
」「
歯
の
健
康
」「
睡
眠
」「
ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク

と
体
組
成
測
定
」
の
生
活
習
慣
病
予
防
を
重
視
し
た
健

康
づ
く
り
に
役
立
つ
健
康
講
座
（
５
回
）
を
お
こ
な
い

ま
し
た
。

大口町では、健康寿命の延伸を目指し、町民が自らの健康に関心を持ち、
主体的によりよい生活習慣を実践できるよう大口町健康づくり計画「健康お
おぐち 21第二次計画」（平成 26年から令和６年）を策定し推進しています。

平均年齢と健康寿命の差（令和元年）

平均寿命 81.41歳

健康寿命 72.68歳

健康寿命 75.38歳

平均寿命 87.45歳

60歳 70歳 80歳 90歳

8.73年

12.06年

介
護
が

必
要
な

期
間

男性

女性

出典：厚生労働省 

健
康
お
お
ぐ
ち
21
第
三
次
計
画
っ
て
？

大
口
町
人
口
の
推
移

　

平
成
２
年
か
ら
令
和
２
年
の
男
女
別
５
歳
年
齢
階
級
別
人
口
（
人

口
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
）
の
推
移
を
み
る
と
、
高
齢
者
が
増
え
「
釣
鐘
型
」

に
変
わ
っ
て
き
て
お
り
、
少
子
高
齢
化
が
続
く
中
で
、
年
齢
に
関
係

な
く
「
支
え
合
う
」
地
域
づ
く
り
が

必
要
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

医
療
費
等
の
状
況

　

大
口
町
の
令
和
４
年
度
の
国
民
健
康
保
険
加

入
者
の
総
医
療
費
は
12
億
３
８
０
０
万
円
で
し

た
。
30
代
か
ら
年
齢
が
上
が
る
に
つ
れ
て
、
医

療
費
は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
医
療
費
の
抑

制
と
健
康
寿
命
の
延
伸
の
た
め
に
は
、
日
常
的

な
健
康
管
理
と
予
防
が
不
可
欠
で
す
。
町
で
は

住
民
の
健
康
を
支
え
る
た
め
の
健
康
教
室
や
検

診
の
受
診
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

特
定
健
診
受
診
率

　

健
診
受
診
率
は
、
男
女
と
も
年
齢
が
高

く
な
る
に
し
た
が
っ
て
上
昇
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
有
所
見
者
の
割
合
は
男
女
と
も

「
H
b
A
1
c
（
血
糖
値
）」
が
最
も
高
く

な
っ
て
い
ま
す
。「
H
b
A
1
c
」
は
、

糖
尿
病
の
診
断
基
準
の
一
つ
で
あ
り
、
治

療
効
果
を
評
価
す
る
上
で
重
要
な
指
標
と

な
り
ま
す
。
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病

は
、
日
々
の
食
事
・
運
動
・
睡
眠
な
ど
の

習
慣
に
よ
っ
て
予
防
で
き
る
と
い
わ
れ
て

い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操

入院している人の疾病大分類別
1人あたりの医療費（上位５項目）

通院している人の疾病大分類別
1人あたりの医療費（上位５項目）

60 65 70 80 85 9075

男性
平均寿命 81.06歳

健康寿命 72.57歳 8.49年

女性
平均寿命 87.08歳

健康寿命 75.45歳 11.63年

平均寿命と健康寿命の差（令和４年）

介
護
が

必
要
な

期
間

いきいき百歳体操とは？

こんな方におすすめ！

いきいき百歳体操のココがすごい！

手首足首におもりをつけ、DVDを観ながらゆっくりと手足を動かす筋力づくり運動です。
特に足腰の筋力を強化します。

その 1　毎日やらなくていい！
筋肉は、動かしたら必ず 2～ 3日休ませます。休んでいる間に傷んだ筋肉が回復して、筋肉量が増加します。

そのため、週 1～ 2回が効果的です。　

その 2　自分の体力に合わせて体操できる！
手首・足首におもりを巻きつけて体操します。

おもりの重さは 0～ 2.0 ㎏まで 200g ごとに調節できるので、自分の体力に合わせることができます。

椅子に座って行う体操がほとんどなので、誰でも行うことができます。　

その 3　身体にも心にも効果あり！　
大阪市内で百歳体操を行っている方に、身体能力測定・アンケートを実施しました。

身体能力測定では、椅子から立ち上がり、3m歩いてから方向転換し、戻ってきて再度椅子に座るまでの時間を測定
しました (タイムアップアンドゴーテスト )。

その結果、いずれの年代も筋力やバランス力の向上がみられました！

アンケートでは、「体力がついた」という声が半数近くを占めたほか、「気持ちが明るくなった」「友人ができた」と
いった気持ちの面の効果も 60％以上の方が実感していました。

・　若い頃より、つまづくことが増えた
　　・　すぐエスカレーターやエレベーターに乗ってしまう
　　・　椅子から立ち上がる時に、つい「よっこらしょ !」と言ってしまう
→当てはまる方は、筋力・体力が低下しているかもしれません！
50歳を過ぎて筋力トレーニングを行っていないと、毎年ペットボトル約 1本分 (454g) の筋肉が減り、
80歳までに筋肉は半分になってしまいます。
しかし、いきいき百歳体操を続けることで、90歳を超えた方でも筋肉をつけることができます！

・　若い頃より、つまづくことが増えた
10歳位若くなったように思う！
力こぶが目立つようになった！
毎回体操に参加するのが楽しみ♪
体操する曜日が決まっているので、生活リズムがついた！
顔見知りの方が増え、声を掛け合うようになった♪

人口ピラミッド

90～
85～89
80～84
75～79
70～74
65～69
60～64
55～59
50～54
45～49
40～44
35～39
30～34
25～29
20～24
15～19
10～14
  5～9
  0～4

（歳）

1,200 1,200600 6000

平成２年

男性 女性

（人）
1,200 1,200600 6000

令和２年

男性 女性

0～9歳
11,475円

40
〜
44
歳

45
〜
49
歳

50
〜
54
歳

55
〜
59
歳

60
〜
64
歳

65
〜
69
歳

70
〜
74
歳

10～19歳
7,977円

20～29歳
10,122円

30～39歳
16,777円

40～49歳
19,567円

50～59歳
29,265円

60～69歳
27,892円

70～74歳
39,585円

年齢階級別1人あたり医療費（国民健康保険、令和４年度）

特定健康診査受診率（令和４年度）

1万円

２万円

３万円

４万円

豊田どんぐりころころ

外坪いきいき 100S

垣田

さつきケ丘

下小口

竹田

毎週金曜日

第 1・3月曜日

第 1・3水曜日

第 1水曜日

第 2・4木曜日

第 2・4水曜日

毎週火曜日健康文化センター

13:30～

  9:00～

13:30～

10:30～

13:30～

13:30～
１部 9:30～
２部 10:30～

健康文化センター１階
多目的室

豊田学習等共同利用施設

外坪学習等共同利用施設

垣田地区集会場

さつきケ丘防災センター

下小口学習等共同利用施設

竹田学習等共同利用施設

中小口 毎週火曜日 9:45～ 大口北防災センター

名称 日時 場所

　
「
い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操
」
は
、
高
知
市
が
平
成
14
年
に
、

主
に
高
齢
者
を
対
象
と
し
て
筋
力
の
向
上
を
目
的
に
開
発
さ
れ

た
体
操
で
す
。
名
前
か
ら
「
百
歳
ま
で
生
き
る
た
め
の
体
操
」

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
際
に
は
「
百
歳
を
超
え
て
も
元
気

で
い
る
こ
と
」
を
目
指
し
名
付
け
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

現
在
で
は
全
国
各
地
に
広
ま
り
、
地
域
の
介
護
予
防
や
健
康
づ

く
り
の
取
り
組
み
と
し
て
、
多
く
の
方
々
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

YouTube再生回数27万回再生！

大口町いきいき100歳体操

1
2
3
4
5

新生物（がん）
循環器系の疾患（高血圧など）
精神および行動の障害
消化器系の疾患
腎尿路生殖器系の疾患

男性（上位５項目）
1
2
3
4
5

HbA1c ( 血糖値 )
腹囲（メタボリックシンドローム）
収縮期血圧
LDLコレステロール (悪玉コレステロール )
中性脂肪

女性（上位５項目）
1
2
3
4
5

HbA1c ( 血糖値 )
LDLコレステロール (悪玉コレステロール )
収縮期血圧
BMI（肥満度）
中性脂肪

1
2
3
4
5

内分泌、栄養および代謝疾患（糖尿病など）
新生物（がん）　
循環器系の疾患（高血圧など）
筋骨格系および結合組織の疾患
消化器系の疾患

　

人
生
１
０
０
年
時
代
を
迎
え
、
平
均
寿
命
が
伸
び

る
一
方
で
、
私
た
ち
の
暮
ら
し
や
社
会
は
ま
す
ま
す

多
様
化
し
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
時
代
に
お
い
て
、

よ
り
豊
か
に
生
き
る
た
め
に
は
、
心
身
の
健
康
を
保

つ
こ
と
に
加
え
、
地
域
や
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切

に
し
な
が
ら
日
々
を
過
ご
す
こ
と
が
こ
れ
ま
で
以
上

に
重
要
と
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

平
成
12
年
か
ら
、
国
は
国
民
の
健
康
増
進
を
目
的

と
し
て
、「
健
康
寿
命
の
延
伸
」と「
健
康
格
差
の
縮
小
」

を
目
標
に
掲
げ
た
国
の
健
康
増
進
計
画
「
健
康
日
本

21
」
を
開
始
し
ま
し
た
。

　

大
口
町
で
も
こ
れ
に
基
づ
き
、
平
成
16
年
に
「
健

康
お
お
ぐ
ち
21（
第
一
次
計
画
）」を
、平
成
26
年
に「
健

康
お
お
ぐ
ち
21
（
第
二
次
計
画
）」
を
策
定
・
推
進
し

て
き
ま
し
た
。

　

そ
し
て
令
和
６
年
度
は
、
こ
れ
ま
で
の
推
進
状
況

を
踏
ま
え
、
今
後
12
年
間(

令
和
７
年
度
か
ら
18
年

度)

の
健
康
づ
く
り
施
策
と
し
て
「
健
康
で
笑
顔
の

大
口
ず
っ
と
元
気
み
ん
な
幸
せ
〜
支
え
合
い
つ
な

が
る
ま
ち
づ
く
り
〜
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、「
健
康
お

お
ぐ
ち
21
（
第
三
次
計
画
）」
を
策
定
し
ま
し
た
。

　

こ
の
計
画
は
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を
最
終
目
標
に
、

町
民
一
人
ひ
と
り
が
「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
」

と
い
う
意
識
を
持
ち
、
健
康
状
態
に
か
か
わ
ら
ず
、

人
と
人
と
の
つ
な
が
り
や
地
域
の
支
え
合
い
の
中
で
、

よ
り
よ
く
生
き
る
こ
と
が
で
き
、「
健
や
か
」で「
幸
せ
」

に
暮
ら
せ
る
ま
ち
を
め
ざ
す
た
め
の
計
画
で
す
。

　

こ
の
体
操
は
手
首
や
足
首
に
お
も
り
（
自
分
に
合
っ
た
負

荷
に
調
節
可
・
お
も
り
な
し
で
も
O
K
）
を
つ
け
、
動
画
を

見
な
が
ら
手
足
を
ゆ
っ
く
り
と
動
か
す
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
イ
ス
に
腰
か
け
、
準
備
体
操
・
筋
力
運
動
・
整
理
体

操
の
３
つ
の
運
動
を
お
こ
な
い
ま
す
。
動
き
は
シ
ン
プ
ル
で
、

誰
で
も
す
ぐ
に
始
め
ら
れ
ま
す
。
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
運

動
か
ら
元
気
な
毎
日
が
始
ま
り
ま
す
。
い
き
い
き
１
０
０
歳

体
操
で
健
康
寿
命
を
の
ば
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

若
い
世
代
に
も
お
す
す
め

①
運
動
習
慣
の
き
っ
か
け
に
最
適

②
自
分
に
合
わ
せ
て
負
荷
を
調
節
で
き
る

③
姿
勢
改
善
や
ケ
ガ
予
防
に
も
効
果
的

④
親
子
や
多
世
代
交
流
に
も

　

お
年
寄
り
と
一
緒
に
取
り
組
め
る
の
で
、
親
子
や
地
域
で

　

の
多
世
代
交
流
に
も
活
用
で
き
ま
す
。

大
口
町
い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操

開
催
場
所

運
動
不
足
の
人
に
と
っ
て
、
い
き
な
り
激
し
い
運
動
を
す

る
の
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
で
す
が
、
い
き
い
き
１
０
０
歳

体
操
は
イ
ス
に
座
っ
て
お
こ
な
う
低
負
荷
の
運
動
な
の

で
、
気
軽
に
始
め
ら
れ
ま
す
。

手
首
や
足
首
に
付
け
る
お
も
り
の
重
さ
を
変
え
ら
れ
る
た

め
、
体
力
や
筋
力
に
応
じ
た
運
動
が
可
能
で
す
。
若
い
人

は
少
し
重
め
に
設
定
す
れ
ば
、
し
っ
か
り
と
し
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
も
な
り
ま
す
。

姿
勢
を
支
え
る
筋
肉
（
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
）
に
も
働
き

か
け
る
の
で
、
腰
痛
予
防
や
姿
勢
改
善
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
若
者
に
も
お
す
す
め
で
す
。

（％）

特定健康診査有所見者割合（令和４年度）

▲大口町いきいき100歳体操はそれぞれの体操の解説付きです

YouTubeはこちらから

い
ま
す
。
若
い
う
ち
か
ら
健
康
的
な
生
活

を
心
が
け
る
こ
と
が
、
将
来
的
な
医
療
費

の
抑
制
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

今
後
も
、
一
人
ひ
と
り
が
健
康
へ
の
意

識
を
高
め
、
地
域
全
体
で
健
康
づ
く
り
に

取
り
組
む
こ
と
が
重
要
で
す
。

年
齢
不
問
、
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す

資料：簡易生命表
厚生労働科学研究

（第 3期大口町データヘルス計画および第４期大口町特定健康診査等実施計画より）

男性
女性
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健
康
お
お
ぐ
ち
21

生
活
習
慣
で
変
わ
る
よ
！
健
康
寿
命

さ
ぁ
！
健
康
寿
命
を
の
ば
し
て
い
く
よ
！

第
三
次
計
画

大
口
町
健
康
づ
く
り
計
画

生
活
習
慣
で
変
わ
る
よ
！
健
康
寿
命

第
三
次
計
画

大
阪
市
で
は
、
平
成13

年3

月
に
「
全
て
の
市
民
が
す
こ
や

か
で
心
豊
か
に
生
活
で
き
る
活
力
あ
る
ま
ち
・
健
康
都
市
大
阪

の
実
現
」
を
基
本
理
念
に
掲
げ
、
健
康
増
進
計
画
「
す
こ
や
か

大
阪21

」
を
策
定
し
、
市
民
の
み
な
さ
ん
の
健
康
増
進
に
取
り

組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。

　

健
康
増
進
の
実
現
に
は
、
市
民
は
も
と
よ
り
、
市
民
を
取
り

巻
く
地
域
・
職
域
・
学
校
に
関
連
す
る
各
種
団
体
、企
業
・
事
業
所
、

医
療
保
険
者
、
教
育
機
関
、
地
域
保
健
医
療
機
関
（
医
療
機
関
・

薬
局
等
）、
行
政
機
関
等
が
、
現
計
画
「
す
こ
や
か
大
阪21

（
第

3

次
）」
の
基
本
理
念
を
共
有
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を
果
た
す

こ
と
が
重
要
で
す
。
各
機
関
が
相
互
の
連
携
を
図
り
な
が
ら
、

社
会
全
体
で
一
体
と
な
り
、
市
民
の
健
康
寿
命
（
健
康
で
自
立

し
て
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
期
間
）
の
延
伸
を
め
ざ
し
ま
す
。

生
活
習
慣
が
発
症
に
深
く
関
わ
る
病
気
群
を

「
生
活
習
慣
病
」
と
言
い
ま
す
。
現
在
、
高
齢

化
の
進
展
を
背
景
に
日
本
人
の
死
亡
者
数
の

約6

割
を
占
め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
日
本
に

お
い
て
糖
尿
病
は
、
有
病
者
は
約1,000

万

人
、
そ
の
予
備
群
も
約1,000

万
人
い
る
と

https://www.mhlw.go.jp/houdou_kouhou/kouhou_shuppan/magazine/2018/03_01.html

健康寿命をのばして
いつまでも楽しく人生を過ごしたい！

健
康
寿
命
を
の
ば
そ
う

　

健
康
寿
命
と
は
、
健
康
上
の
問
題
に
よ
っ
て
日
常
生

活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
の
こ
と
。

い
つ
ま
で
も
健
康
で
元
気
に
過
ご
す
こ
と
は
誰
も
の
願

い
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

近
年
の
コ
ロ
ナ
禍
で
、
外
出
の
機
会
が
減
り
生
活
様

式
も
変
化
し
た
４
年
余
り
。
一
人
ひ
と
り
の
「
健
康
」

の
き
っ
か
け
づ
く
り
と
し
て
、
令
和
５
年
度
、
健
康
課

で
は
基
本
的
な
生
活
習
慣
の
改
善
を
目
的
に
、「
運
動
」

「
食
生
活
」「
歯
の
健
康
」「
睡
眠
」「
ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク

と
体
組
成
測
定
」
の
生
活
習
慣
病
予
防
を
重
視
し
た
健

康
づ
く
り
に
役
立
つ
健
康
講
座
（
５
回
）
を
お
こ
な
い

ま
し
た
。

大口町では、健康寿命の延伸を目指し、町民が自らの健康に関心を持ち、
主体的によりよい生活習慣を実践できるよう大口町健康づくり計画「健康お
おぐち 21第二次計画」（平成 26年から令和６年）を策定し推進しています。

平均年齢と健康寿命の差（令和元年）

平均寿命 81.41歳

健康寿命 72.68歳

健康寿命 75.38歳

平均寿命 87.45歳

60歳 70歳 80歳 90歳

8.73年

12.06年

介
護
が

必
要
な

期
間

男性

女性

出典：厚生労働省 

健
康
お
お
ぐ
ち
21
第
三
次
計
画
っ
て
？

大
口
町
人
口
の
推
移

　

平
成
２
年
か
ら
令
和
２
年
の
男
女
別
５
歳
年
齢
階
級
別
人
口
（
人

口
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
）
の
推
移
を
み
る
と
、
高
齢
者
が
増
え
「
釣
鐘
型
」

に
変
わ
っ
て
き
て
お
り
、
少
子
高
齢
化
が
続
く
中
で
、
年
齢
に
関
係

な
く
「
支
え
合
う
」
地
域
づ
く
り
が

必
要
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

医
療
費
等
の
状
況

　

大
口
町
の
令
和
４
年
度
の
国
民
健
康
保
険
加

入
者
の
総
医
療
費
は
12
億
３
８
０
０
万
円
で
し

た
。
30
代
か
ら
年
齢
が
上
が
る
に
つ
れ
て
、
医

療
費
は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
医
療
費
の
抑

制
と
健
康
寿
命
の
延
伸
の
た
め
に
は
、
日
常
的

な
健
康
管
理
と
予
防
が
不
可
欠
で
す
。
町
で
は

住
民
の
健
康
を
支
え
る
た
め
の
健
康
教
室
や
検

診
の
受
診
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

特
定
健
診
受
診
率

　

健
診
受
診
率
は
、
男
女
と
も
年
齢
が
高

く
な
る
に
し
た
が
っ
て
上
昇
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
有
所
見
者
の
割
合
は
男
女
と
も

「
H
b
A
1
c
（
血
糖
値
）」
が
最
も
高
く

な
っ
て
い
ま
す
。「
H
b
A
1
c
」
は
、

糖
尿
病
の
診
断
基
準
の
一
つ
で
あ
り
、
治

療
効
果
を
評
価
す
る
上
で
重
要
な
指
標
と

な
り
ま
す
。
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病

は
、
日
々
の
食
事
・
運
動
・
睡
眠
な
ど
の

習
慣
に
よ
っ
て
予
防
で
き
る
と
い
わ
れ
て

い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操

入院している人の疾病大分類別
1人あたりの医療費（上位５項目）

通院している人の疾病大分類別
1人あたりの医療費（上位５項目）

60 65 70 80 85 9075

男性
平均寿命 81.06歳

健康寿命 72.57歳 8.49年

女性
平均寿命 87.08歳

健康寿命 75.45歳 11.63年

平均寿命と健康寿命の差（令和４年）

介
護
が

必
要
な

期
間

いきいき百歳体操とは？

こんな方におすすめ！

いきいき百歳体操のココがすごい！

手首足首におもりをつけ、DVDを観ながらゆっくりと手足を動かす筋力づくり運動です。
特に足腰の筋力を強化します。

その 1　毎日やらなくていい！
筋肉は、動かしたら必ず 2～ 3日休ませます。休んでいる間に傷んだ筋肉が回復して、筋肉量が増加します。

そのため、週 1～ 2回が効果的です。　

その 2　自分の体力に合わせて体操できる！
手首・足首におもりを巻きつけて体操します。

おもりの重さは 0～ 2.0 ㎏まで 200g ごとに調節できるので、自分の体力に合わせることができます。

椅子に座って行う体操がほとんどなので、誰でも行うことができます。　

その 3　身体にも心にも効果あり！　
大阪市内で百歳体操を行っている方に、身体能力測定・アンケートを実施しました。

身体能力測定では、椅子から立ち上がり、3m歩いてから方向転換し、戻ってきて再度椅子に座るまでの時間を測定
しました (タイムアップアンドゴーテスト )。

その結果、いずれの年代も筋力やバランス力の向上がみられました！

アンケートでは、「体力がついた」という声が半数近くを占めたほか、「気持ちが明るくなった」「友人ができた」と
いった気持ちの面の効果も 60％以上の方が実感していました。

・　若い頃より、つまづくことが増えた
　　・　すぐエスカレーターやエレベーターに乗ってしまう
　　・　椅子から立ち上がる時に、つい「よっこらしょ !」と言ってしまう
→当てはまる方は、筋力・体力が低下しているかもしれません！
50歳を過ぎて筋力トレーニングを行っていないと、毎年ペットボトル約 1本分 (454g) の筋肉が減り、
80歳までに筋肉は半分になってしまいます。
しかし、いきいき百歳体操を続けることで、90歳を超えた方でも筋肉をつけることができます！

・　若い頃より、つまづくことが増えた
10歳位若くなったように思う！
力こぶが目立つようになった！
毎回体操に参加するのが楽しみ♪
体操する曜日が決まっているので、生活リズムがついた！
顔見知りの方が増え、声を掛け合うようになった♪

人口ピラミッド

90～
85～89
80～84
75～79
70～74
65～69
60～64
55～59
50～54
45～49
40～44
35～39
30～34
25～29
20～24
15～19
10～14
  5～9
  0～4

（歳）

1,200 1,200600 6000

平成２年

男性 女性

（人）
1,200 1,200600 6000

令和２年

男性 女性

0～9歳
11,475円

40
〜
44
歳

45
〜
49
歳

50
〜
54
歳

55
〜
59
歳

60
〜
64
歳

65
〜
69
歳

70
〜
74
歳

10～19歳
7,977円

20～29歳
10,122円

30～39歳
16,777円

40～49歳
19,567円

50～59歳
29,265円

60～69歳
27,892円

70～74歳
39,585円

年齢階級別1人あたり医療費（国民健康保険、令和４年度）

特定健康診査受診率（令和４年度）

1万円

２万円

３万円

４万円

豊田どんぐりころころ

外坪いきいき 100S

垣田

さつきケ丘

下小口

竹田

毎週金曜日

第 1・3月曜日

第 1・3水曜日

第 1水曜日

第 2・4木曜日

第 2・4水曜日

毎週火曜日健康文化センター

13:30～

  9:00～

13:30～

10:30～

13:30～

13:30～
１部 9:30～
２部 10:30～

健康文化センター１階
多目的室

豊田学習等共同利用施設

外坪学習等共同利用施設

垣田地区集会場

さつきケ丘防災センター

下小口学習等共同利用施設

竹田学習等共同利用施設

中小口 毎週火曜日 9:45～ 大口北防災センター

名称 日時 場所

　
「
い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操
」
は
、
高
知
市
が
平
成
14
年
に
、

主
に
高
齢
者
を
対
象
と
し
て
筋
力
の
向
上
を
目
的
に
開
発
さ
れ

た
体
操
で
す
。
名
前
か
ら
「
百
歳
ま
で
生
き
る
た
め
の
体
操
」

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実
際
に
は
「
百
歳
を
超
え
て
も
元
気

で
い
る
こ
と
」
を
目
指
し
名
付
け
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

現
在
で
は
全
国
各
地
に
広
ま
り
、
地
域
の
介
護
予
防
や
健
康
づ

く
り
の
取
り
組
み
と
し
て
、
多
く
の
方
々
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

YouTube再生回数27万回再生！

大口町いきいき100歳体操

1
2
3
4
5

新生物（がん）
循環器系の疾患（高血圧など）
精神および行動の障害
消化器系の疾患
腎尿路生殖器系の疾患

男性（上位５項目）
1
2
3
4
5

HbA1c ( 血糖値 )
腹囲（メタボリックシンドローム）
収縮期血圧
LDLコレステロール (悪玉コレステロール )
中性脂肪

女性（上位５項目）
1
2
3
4
5

HbA1c ( 血糖値 )
LDLコレステロール (悪玉コレステロール )
収縮期血圧
BMI（肥満度）
中性脂肪

1
2
3
4
5

内分泌、栄養および代謝疾患（糖尿病など）
新生物（がん）　
循環器系の疾患（高血圧など）
筋骨格系および結合組織の疾患
消化器系の疾患

　

人
生
１
０
０
年
時
代
を
迎
え
、
平
均
寿
命
が
伸
び

る
一
方
で
、
私
た
ち
の
暮
ら
し
や
社
会
は
ま
す
ま
す

多
様
化
し
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
時
代
に
お
い
て
、

よ
り
豊
か
に
生
き
る
た
め
に
は
、
心
身
の
健
康
を
保

つ
こ
と
に
加
え
、
地
域
や
人
と
の
つ
な
が
り
を
大
切

に
し
な
が
ら
日
々
を
過
ご
す
こ
と
が
こ
れ
ま
で
以
上

に
重
要
と
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

平
成
12
年
か
ら
、
国
は
国
民
の
健
康
増
進
を
目
的

と
し
て
、「
健
康
寿
命
の
延
伸
」と「
健
康
格
差
の
縮
小
」

を
目
標
に
掲
げ
た
国
の
健
康
増
進
計
画
「
健
康
日
本

21
」
を
開
始
し
ま
し
た
。

　

大
口
町
で
も
こ
れ
に
基
づ
き
、
平
成
16
年
に
「
健

康
お
お
ぐ
ち
21（
第
一
次
計
画
）」を
、平
成
26
年
に「
健

康
お
お
ぐ
ち
21
（
第
二
次
計
画
）」
を
策
定
・
推
進
し

て
き
ま
し
た
。

　

そ
し
て
令
和
６
年
度
は
、
こ
れ
ま
で
の
推
進
状
況

を
踏
ま
え
、
今
後
12
年
間(

令
和
７
年
度
か
ら
18
年

度)

の
健
康
づ
く
り
施
策
と
し
て
「
健
康
で
笑
顔
の

大
口
ず
っ
と
元
気
み
ん
な
幸
せ
〜
支
え
合
い
つ
な

が
る
ま
ち
づ
く
り
〜
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、「
健
康
お

お
ぐ
ち
21
（
第
三
次
計
画
）」
を
策
定
し
ま
し
た
。

　

こ
の
計
画
は
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を
最
終
目
標
に
、

町
民
一
人
ひ
と
り
が
「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
」

と
い
う
意
識
を
持
ち
、
健
康
状
態
に
か
か
わ
ら
ず
、

人
と
人
と
の
つ
な
が
り
や
地
域
の
支
え
合
い
の
中
で
、

よ
り
よ
く
生
き
る
こ
と
が
で
き
、「
健
や
か
」で「
幸
せ
」

に
暮
ら
せ
る
ま
ち
を
め
ざ
す
た
め
の
計
画
で
す
。

　

こ
の
体
操
は
手
首
や
足
首
に
お
も
り
（
自
分
に
合
っ
た
負

荷
に
調
節
可
・
お
も
り
な
し
で
も
O
K
）
を
つ
け
、
動
画
を

見
な
が
ら
手
足
を
ゆ
っ
く
り
と
動
か
す
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
イ
ス
に
腰
か
け
、
準
備
体
操
・
筋
力
運
動
・
整
理
体

操
の
３
つ
の
運
動
を
お
こ
な
い
ま
す
。
動
き
は
シ
ン
プ
ル
で
、

誰
で
も
す
ぐ
に
始
め
ら
れ
ま
す
。
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
運

動
か
ら
元
気
な
毎
日
が
始
ま
り
ま
す
。
い
き
い
き
１
０
０
歳

体
操
で
健
康
寿
命
を
の
ば
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

若
い
世
代
に
も
お
す
す
め

①
運
動
習
慣
の
き
っ
か
け
に
最
適

②
自
分
に
合
わ
せ
て
負
荷
を
調
節
で
き
る

③
姿
勢
改
善
や
ケ
ガ
予
防
に
も
効
果
的

④
親
子
や
多
世
代
交
流
に
も

　

お
年
寄
り
と
一
緒
に
取
り
組
め
る
の
で
、
親
子
や
地
域
で

　

の
多
世
代
交
流
に
も
活
用
で
き
ま
す
。

大
口
町
い
き
い
き
１
０
０
歳
体
操

開
催
場
所

運
動
不
足
の
人
に
と
っ
て
、
い
き
な
り
激
し
い
運
動
を
す

る
の
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
で
す
が
、
い
き
い
き
１
０
０
歳

体
操
は
イ
ス
に
座
っ
て
お
こ
な
う
低
負
荷
の
運
動
な
の

で
、
気
軽
に
始
め
ら
れ
ま
す
。

手
首
や
足
首
に
付
け
る
お
も
り
の
重
さ
を
変
え
ら
れ
る
た

め
、
体
力
や
筋
力
に
応
じ
た
運
動
が
可
能
で
す
。
若
い
人

は
少
し
重
め
に
設
定
す
れ
ば
、
し
っ
か
り
と
し
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
も
な
り
ま
す
。

姿
勢
を
支
え
る
筋
肉
（
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
）
に
も
働
き

か
け
る
の
で
、
腰
痛
予
防
や
姿
勢
改
善
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
若
者
に
も
お
す
す
め
で
す
。

（％）

特定健康診査有所見者割合（令和４年度）

▲大口町いきいき100歳体操はそれぞれの体操の解説付きです

YouTubeはこちらから

い
ま
す
。
若
い
う
ち
か
ら
健
康
的
な
生
活

を
心
が
け
る
こ
と
が
、
将
来
的
な
医
療
費

の
抑
制
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

今
後
も
、
一
人
ひ
と
り
が
健
康
へ
の
意

識
を
高
め
、
地
域
全
体
で
健
康
づ
く
り
に

取
り
組
む
こ
と
が
重
要
で
す
。

年
齢
不
問
、
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す

資料：簡易生命表
厚生労働科学研究

（第 3期大口町データヘルス計画および第４期大口町特定健康診査等実施計画より）
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