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始めてみませんか かろやか体操

か
ろ
や
か
体
操
は
ỏ
転
倒
予
防
や
足
腰

の
強
化
ỏ
脳
の
活
性
化
ỏ
口
腔
機
能
の
向

上
な
ど
ỏ
年
齢
と
と
も
に
衰
え
や
す
い
生

活
機
能
の
低
下
の
予
防
・
改
善
を
目
的
と

し
た
体
操
で
す
Ố

末
永
く
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
ỏ
丈

夫
な
足
腰
を
つ
く
る
こ
と
ỏ
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
を
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
ỏ

さ
ま
ざ
ま
な
方
と
交
流
す
る
こ
と
ỏ
笑
う

こ
と
な
ど
が
大
切
で
す
Ố

足
腰
に
不
安
を
感
じ
始
め
た
方
ỏ
い
つ

ま
で
も
元
気
に
過
ご
し
た
い
方
は
ỏ
ぜ
ひ
ỏ

か
ろ
や
か
体
操
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
Ố

保
健
師
や
理
学

療
法
士
に
よ
る
ỏ

家
庭
で
も
で
き
る

か
ろ
や
か
体
操
ỏ

脳
を
活
性
化
さ
せ

る
指
体
操
ỏ
レ
ク

リ
エ
ồ
シ
ἀ
ン
な

ど
を
行
ỳ
て
い
ま

す
Ốま

た
ỏ
管
理
栄

養
士
・
歯
科
衛
生

士
が
ỏ
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
や

お
口
の
お
話
な
ど

を
行
ỳ
て
い
ま
す
Ố

か
ろ
や
か
体
操
を
地
域
に
広
め
て
い
た

だ
く
指
導
者
を
養
成
し
て
い
ま
す
Ố

誰
も
が
楽
し
め
る
タ
オ
ル
や
ボ
ồ
ル
を

使
ỳ
た
体
操
ỏ
身
近
な
物
を
使
い
簡
単
に

で
き
る
レ
ク
リ
エ

ồ
シ
ἀ
ン
な
ど
を

紹
介
し
て
い
ま
す
Ố

今
後
ỏ
よ
り
地

域
で
活
動
し
や
す

い
よ
う
体
操
指
導

マ
ニ
ỿ
ア
ル
を
作

成
す
る
予
定
で
す
Ố

町
内
会
や
老
人
ク
ラ
ブ
ỏ
ふ
れ
あ
い
い

き
い
き
サ
ロ
ン
な
ど
に
保
健
師
や
理
学
療

法
士
が
伺
い
ỏ
か
ろ
や
か
体
操
や
健
康
チ

ỻ
ỽ
ク
ỏ
レ

ク
リ
エ
ồ
シ

ἀ
ン
な
ど
を

行
い
ま
す
Ố

昨
年
度
は
ỏ

団
体
か
ら

18の
依
頼
で
22

回
開
催
し
ま

し
た
Ố

か
ろ
や
か
体
操
を
気
軽
に
体
験
で
き
る

教
室
で
す
Ố

⚙
・

月
⚑⚐

に
は
ỏ
婦
人

セ
ン
タ
ồ
に

加
え
ỏ
若
草

つ
ど
い
セ
ン

タ
ồ
や
労
働

福
祉
セ
ン
タ

ồ
で
も
開
催

し
ま
す
Ố

◎
か
ろ
や
か
手
帳
ỏ
か
ろ
や
か
ポ
ス
タ
ồ

介
護
予
防

の
基
本
的
な

知
識
や
ỏ
い

す
の
ほ
か
に

床
で
も
行
え

る
か
ろ
や
か

体
操
な
ど
を
ỏ

写
真
を
交
え

紹
介
し
て
い

ま
す
Ố

◎
か
ろ
や
か
ビ
デ
オ
・
Ｄ
Ｖ
Ｄ

映
像
を
見
な
が
ら

一
緒
に
行
う
こ
と
が

で
き
ま
す
ớ
貸
出
期

間
は
原
則
⚑
カ
月
で

す
Ờ
Ố

※
い
ず
れ
も
高
齢
・

介
護
グ
ル
ồ
プ
で

配
布
・
貸
し
出
し

し
て
い
ま
す
Ố

始
め
て
み
ま
せ
ん
か

か
ろ
や
か
体
操

市
は
ỏ
高
齢
者
の
方
が
ỏ
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
こ
と
を
防
ぐ
ớ
介

護
予
防
Ờ
た
め
ỏ
ứ
か
ろ
や
か
体
操
Ừ
の
普
及
・
啓
発
を
行
ỳ
て
い
ま
す
Ố

今
号
で
は
ỏ
⚕
年
目
を
迎
え
る
ứ
か
ろ
や
か
体
操
Ừ
の
普
及
の
た
め
の
取

り
組
み
や
地
域
で
の
広
が
り
を
紹
介
し
ま
す
Ố

か
ろ
や
か
体
操
と
は

▲もも上げ

▲ひざ伸ばし

▲スクワット

か
ろ
や
か
教
室

▲歯科衛生士の講演 ▲音楽に合わせたリズム体操

か
ろ
や
か
体
操

指
導
者
養
成
教
室

出
張
か
ろ
や
か
教
室

一
日
か
ろ
や
か
教
室

か
ろ
や
か
体
操
を

や
ỳ
て
み
よ
う
！


