
鹿児島市ふれあい長寿社会宣言

　親から子へ、子から孫へ、家族から隣人へ、そして
まちへと広がっていくふれあいの輪。
　そこには、暮らしの中に生きる豊かな心があります。
　わたくしたちは、励ましあい、助けあい、この輪を
大きく広げ、ぬくもりに満ちた長寿社会を築いていき
ます。

　さんさんと輝く南の太陽のもと、健やかな心と体を
つくります。生き生きとした日々を送るために。

　自らの能力をさらに高め、社会に役立てます。生き
がいに満ちた人生のために。

　高齢者を敬い、豊かな経験と知恵に学びます。いま
と未来へ生かすために。

　家族のきずなを大切にし、明るい家庭をつくります。
心が通うやすらぎの場にするために。

　世代を超えてふれあい、共に生きる喜びを分かちあ
います。思いやりに満ちた社会にするために。

平成６年９月15日
鹿　児　島　市
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苦しい
助けてくれ！

出動要請

警備会社

110番
119番

救急車出動
要請など

利用者

状況確認

駆けつけ

警備員

通報
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これまで
楽しかったことが
楽しくなくなった
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「鹿児島 よかよか体操」について
　住み慣れた地域でいきいきと自分らしい生活が送れるよう、また、人と人とのつながりを大切に
した地域づくりをめざして、みんなでできる介護予防に効果的な体操を鹿児島大学と共に開発しました！

「鹿児島 よかよか体操」の開発コンセプトについて
　神経などの働きを改善することを主な目的としています。この体操は椅子に座ったままで行う運動が多く、
ゆっくりした動きと負荷が少ないのが特徴です。
「鹿児島 よかよか体操」の効果について
　55歳から82歳までの約40名の方々に対して、週1回の体操などを3カ月間行った結果、以下のような
効果（統計的にも有意な改善）が認められました（Ｈ28年度実施）。

らくらく体操に続く、介護予防の体操第２弾！
「鹿児島 よかよか体操」「鹿児島 よかよか体操」

効果１）歩く速さが改善！
　イスから立ち上がって 3ｍ先の目印を回って座
るまでの時間の平均値が、6.1 秒→5.5 秒に改善

効果２）最大の歩幅が改善！
　できるだけ大きく出した２歩の歩幅を身長で
割った値の平均値が、1.43ｍ→1.53ｍに改善

効果３）心理面に変化があり！
　自己効力感（自分に対する信頼感や有能感）を
表す指標の平均値が、9.5→10.7 に改善

効果４）生活が活性化！
　歩数計の平均値が、5,766 歩→7,140 歩に改
善（約 1,400 歩も増加）

鹿児島 よかよか体操
の実際

１ 準備体操

２ 肩こり予防に効果的な体操
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３ 膝痛予防に効果的な体操

５ 腰痛予防に効果的な体操

４ 表情を豊かにする体操

（５）

股関節の手術をして
いる人は行わない！

楽しく「ウーイー」と
声を出してみましょう

無理せずゆっくりでよい
めまい等する時は控える

膝痛ある時は注意！

転倒注意！
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６ 体力向上に効果的な体操

７ 整理体操

（５） （６）

膝痛ある時は注意！
深く曲げない

無理せず自分のペースで
ふらつく時は控える

☆この運動でふらつく場合は「6 体力向上に効果的な体操」は控える

☆イスやテーブルを握りながら
☆体への負担が大きいので無理をしない

○片手ずつ力を抜いて腕の筋肉を揺ら
　す「9-16」
○片手ずつ力を抜いて腕の筋肉を揺ら
　す「9-16」
○片手ずつ力を抜いて腕の筋肉を揺ら
　す「9-16」
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向井忠義氏協力、徳田修司氏（元鹿児島大学教授）監修～
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