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配 
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まきのはら元気アップ体操ができました！ 

ついに 
完成 

牧之原市の歌の体操 

～ まきのはら元気アップ体操のＤＶＤができました ～ 

健康推進課と生きがいリーダー連絡協議会「ハッピー」(地域の健康づくりボランティア)で市の歌の

体操「まきのはら元気アップ体操」を制作しました。この体操は子どもから高齢者まで誰でもできる

体操です。さらに！全身を動かすことができます。 

今回、体操のＤＶＤを制作しましたので、皆さんもＤＶＤを見ながら是非一緒に体操してみましょう。

ＤＶＤが必要な方は健康推進課まで御連絡ください。 

誰でも 

できる 

楽しく 

運 動 

市の歌で

元 気 

アップ 



 

まきのはら元気アップ体操でいきいきライフ 

 
 

まきのはら元気アップ体操（市の歌の体操）は、「いつでも」「どこでも」「誰でも」ＤＶＤを見れ

ば体操が出来ることを目的に制作しました。 

皆さんの参加しているサロンやシニアクラブなど様々な集まりの場で、ぜひ「まきのはら元気アッ

プ体操」を行ってみましょう！ 

そして、１日１回「まきのはら元気アップ体操」を行って、健康でイキイキとした生活を手に入れ

ましょう！ 

 

 

定期的な運動は運動器の疾患を予防するだけでなく、下記のような様々な健康効果があります 

 

                              ※申込書を記入し、「さざんか」又は「相良保 

センター」へお持ちください。 

団体名  

代表者名 住所：牧之原市 

連絡先 電話：           ＦＡＸ： 

 

 

要支援・要介護状態は健康寿

命の大敵です！ 

そして、その原因の多くは運

動器の障害だということを

御存じですか？ 

要介護や寝たきりは、本人だ

けでなく家族や周囲の人に

とっても大きな問題となり

ます 

自分だけではなく、家族や大

切な友人のためにも運動器

の健康を維持しましょう 

～要支援・要介護になった原因～ 

みんなで一緒にまきのはら元気アップ体操をしましょう！ 

運動を行うことで様々な健康効果 
 

① 筋力の維持・増進 ②運動器疾患の予防 ③認知症予防 

④生活習慣病予防 ⑤生きがい・仲間づくり ⑥要介護状態の予防 

まきのはら元気アップ体操ＤＶＤ申込書 
 


