
いつでもどこでもリフレッシュ！　
　
　　　　　　　みしま体操をはじめませんか

　
皆
さ
ん
は「
み
し
ま
体
操
」を
知
っ

て
い
ま
す
か
？

　
み
し
ま
体
操
は
昭
和
63
年
に
、
元

東
海
大
学
の
大
藪
五
百
子
先
生
の
監

修
の
下
、
考
案
さ
れ
た
３
分
間
の
健

康
体
操
で
す
。
童
謡
の
「
富
士
山
」

と
「
箱
根
八
里
」
を
歌
い
な
が
ら
子

ど
も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
、
手
軽
に

楽
し
く
体
操
で
き
ま
す
。
朝
の
空
き

時
間
や
仕
事
の
合
間
な
ど
、
都
合
の

良
い
時
間
で
あ
な
た
も
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。

問
健
康
づ
く
り
課

　
☎
９
7
３
・
３
７
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■
せ
せ
ら
ぎ
会
の
皆
さ
ん
に

聞
き
ま
し
た
！

　

み
し
ま
体
操
の
普
及
活
動
を
始
め

て
８
年
ほ
ど
経
ち
ま
す
が
体
を
動
か

す
こ
と
に
よ
っ
て
私
た
ち
自
身
が
健

康
に
な
っ
て
い
る
気
が
し
ま
す
。

　

み
し
ま
体
操
の
魅
力
は
、
簡
単
な

運
動
で
あ
り
な
が
ら
、
要
所
に
体
に

効
く
動
き
が
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
る

こ
と
で
す
。
立
つ
の
が
難
し
い
人
で

も
楽
し
め
る
椅
子
バ
ー
ジ
ョ
ン
も
あ

り
、
体
が
ほ
ぐ
れ
る
の
で
、「
終
わ
っ

た
後
は
体
が
喜
ん
で
い
る
よ
う
で
と

て
も
気
持
ち
い
い
。」
と
い
う
声
を

よ
く
聞
き
ま
す
。

　

地
域
の
イ
ベ
ン
ト
で
み
し
ま
体
操

を
行
う
機
会
も
あ
り
、
み
ん
な
で
一

緒
に
体
を
動
か
す
と
、
と
て
も
楽
し

い
で
す
。
歌
を
歌
い
な
が
ら
、
体
の

ど
こ
に
効
い
て
い
る
の
か
を
意
識
す

る
と
よ
り
効
果
的
で
す
よ
。

　

ま
た
、
一
度
に
二
つ
以
上
の
事
を

同
時
に
行
う
こ
と
で
、
脳
が
よ
り
活

性
化
さ
れ
、
認
知
症
の
予
防
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　

い
き
な
り
始
め
る
こ
と
は
不
安
だ

と
思
い
ま
す
が
、
3
分
間
の
短
い
体

操
で
す
の
で
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
挑

戦
し
て
、
習
慣
化
し
て
も
ら
え
る
と

嬉
し
い
で
す
。
近
所
で
「
富
士
山
」

と
「
箱
根
八
里
」
の
音
が
流
れ
た
ら
、

「
み
し
ま
体
操
だ
」
と
集
ま
っ
て
も
ら

え
る
く
ら
い
三
島
の
文
化
に
な
っ
た

ら
嬉
し
い
で
す
ね
。
三
島
自
慢
の
ご

当
地
体
操
と
な
る
よ
う
、
こ
れ
か
ら

も
普
及
活
動
を
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
。

せせらぎ会の皆さん
　三島市保健委員を卒業
した人を中心に活動。イ
ベントや敬老大会、保健
委員会の活動の場などで
みしま体操を広める活動
を行っています

やってみよう！

みしま体操
椅子バージョン

みしま体操は
誰でも気軽に

楽しく始められます

①前奏（８コ間）②頭を雲の（８コ間）③上に出し（８コ間）

両手を左右に広げて
深呼吸

手を肩に当て横に開く
手を肩に当て下におろす×２　

「富士山」の歌に合わ
せて、実際にやって
みましょう。この続
きは YouTube また
は、パンフレットを

ご確認ください。
手を肩に当て上にあげる
手を肩に当て下におろす×２　

▲地域のイベントでみしま体操を披
露、普及活動を行なっています

健康特集
Smart  Wellness  Mishima
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④四方の山を見下ろして
　（16 コ間）

⑤雷様を（８コ間）⑥下に聞く（８コ間）⑦富士は日本（８コ間）⑧一の山（８コ間）

【首のストレッチ】
頭の後ろで手を組み、
ゆっくりと下をむく　

手を前にまわしながら
上に広げ
上半身を伸ばす

腕を胸の前でそろえ
左右に開く　　　　×２回　

【肩の体操】
肩の上げ下げ
　　　　×４回

【肩たたきの体操】
右手で４回　左手で４回
右手で２回　左手で２回
右手で１回　左手で１回
胸の前で手拍子1拍

みんなで
体操すると
楽しいよ♪

色々な人と
交流できて
嬉しかっ
たです

ラジオ体操
の代わりに
やってます

朝から体を動かす
いい習慣に

なっています

　　 　　

みしま体操を始めた
　人にインタビュー　

　保健センター駐車場では、平日の午前８時
25 分ころにみしま体操を行っています。参加
している皆さんに感想を答えてもらいました。

夏休みに家族で参加された大川さん一家

三宅雄輔さん
（78 歳）

　元々、血圧が高く悩ん
でいたのですが、みしま
体操を習慣としてから、
数値が改善し、健康的に
なりました。体操だけで
はなく、保健センターに
通うために歩く、この習
慣がとても良いのかなと
思っています。
無理な動きがな
いので無理なく
続けられます。

　10 年 前 か ら 保 健 セ ン
ターに通ってみしま体操
を続けています。毎日続
けることで、朝からシャ
キッとスタートを切るこ
とができていると思いま
す。前までは病気が見つ
かることもありましたが、
最近は健康と診断されて
　　　　　いるので、み
　　　　　しま体操のお
　　　　　かげかなと感
　　　　　じています。

みしま体操を始めよう
Enjoy Mishima Exercise

柴田糸子さん
（7６ 歳）

動画で

イベントで

保健
センターで

トン
  トン

せせらぎ会が出張します
　市内のイベント、敬老大会、各種講座、地域の運
動会などで、せせらぎ会の皆さんとみしま体操を楽
しく始めませんか。11月10日㈰の市民すこやかふれ
あいまつりでも行いますので、ぜひお越しください。

YouTube の解説動画で
　　　　体の動かし方を覚えよう

解説パンフレットを配布！

立ちバージョン 椅子バージョン

※解説動画と曲データは
配布しています。配布
希望の人は未使用の録
画用DVD、録音用CD
をお持ちください。

写真と文章でわかりやすく解説！

◀椅子バージョン
　パンフレットを
　ダウンロード
　できます
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