
 

 

 

自宅から歩いて行くことができる地域に 

貯筋グループが増えています。 
（週１回程度，筋力アップを目的とした運動グループ活動） 

１０年後やりたい 

ことはありますか？ 
①定期的な外出 

②適度な運動 

が必要です。 

いつまでも 
元気で 

自立した生活を 

送りたい！ 

効果的な体操《いきいき百歳体操》があります 

 みんなで集って，体操の

DVDを見ながら，おもりを

つけて体操をします。 

いきいき百歳体操の体験，実施を希望

されるグループは，ご連絡ください。 

 

○お問い合せ 

呉市高齢者支援課（２５－３１４９） 

 

 

 

 

・ヒザが上がるようになった 
・杖がいらなくなった 
・立ち座りが楽になった 

 

・地域のみんなと交流できる 
・気持ちが明るく前向きになる 

 

楽しい！ 

自分の足で歩いていたい！ 

畑を頑張りたい！ 

なんでも自分でしたい 

孫と遊びたい！ 

ここに住んでいたい！ 

旅行に行こう♪ 

 


