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地域包括支援センター(いきいきセンター)  
玉野市宇野１－８－８  
☎０８６３－３３－６６００ 
 

ご存知ですか？ 

玉野オリジナル体操！ 
～玉野がんばろうプロジェクト～ 

長引く新型コロナウイルスの影響により、 

｢体を動かす機会｣や｢人との交流｣が減った 

と感じている人が増えています。 

このような状況が続くと、特に高齢の方は身体機能や認知機能の低

下が心配されます。当センターでは、玉野市や市民病院と一緒に、

玉野オリジナル体操を考案しました。ぜひお試しください。 

 
 

～かっからかのリズムにのせて～ 
 

①この体操の目的！＜認知症予防＞  
 

②こんな体操！ 

玉野市民に馴染みのある｢かっからか｣のリズムに 

合わせた全身の運動と、同時に数を数えたり手を 

たたいたりといった認知トレーニングを行います。 

これにより認知機能の低下を抑えることが期待さ 

れます。 
 

 

☆ワンポイント☆ 

脳に負担をかけるため、あえて難しくしています。 

間違えることは悪いことではなく、むしろ脳に良 

い刺激を与えているとも言えます。間違えても笑 

いながら体操を続けましょう。 

 

 
 

～Ｔ（玉野市の）Ｇ（じいちゃん）Ｂ（ばあちゃん）

がいつまでも元気に過ごせるように～ 
 

①この体操の目的！＜転倒予防＞  
 

②こんな体操！ 

柔軟性を高めるストレッチや筋力をつけるための 

運動を行っていきます。 
 

☆ワンポイント☆ 

少し強めの負荷でつくっています。初めから完璧に 

やろうとせず、自分のペースで徐々に全てのプログ 

ラムができるように運動を続けていってください。 

 

玉野オリジナル体操 

 
 

 

ＴＧＢエクササイズ 
 

タマニサイズ 

｢TGB やってみた｣の巻 
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