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やちよ元気体操を体験して
みませんか
やちよ元気体操を体験して
みませんか

丸くなりがちな姿勢を改善！

背筋を伸ばして、胸を開く　やちよ元気体操はいつでも・どこでも・だれでもでき
るように作成した市オリジナルの体操です。「上半身を
伸ばそう編」と「下半身を鍛えよう編」があります。この
ほか、ストレッチ編と筋力トレーニング編からなる「上級
編」、全世代が一緒に楽しむことを目的とした「ふれあい
編」もあります。体操の動画は市ホームページからご覧
になれます（上級編は今後作成予定です）。
　詳しくは

　やちよ元気体操を取り入れた活動は、市の講座を受け、「や
ちよ元気体操応援隊」として登録した市民・応援隊を中心に
住民の自主グループ、自治会や社会福祉協議会福祉支会、商
業施設の取り組みとして市内に広がっています。高津東第一
公園朝体操は高津東自治会の活動として26年７月に始まり、
住民の皆さんが誘い合って健康づくりに取り組んでいます。
平日の午前６時30分から約60人が集う、活気と笑顔にあふ
れた活動です。参加されている皆さんから、様々な声を聞く
ことができました。

日々体を動かす
ことの良さが
よくわかった

日々体を動かす
ことの良さが
よくわかった 新しい友達ができて

おしゃべりが楽しい
新しい友達ができて
おしゃべりが楽しい

地域の自治会館などで！ 青空の下で気持ち良く！

イオン八千代緑が丘店

日　　時
（通年開催）

時　　間
場　　所
持 ち 物

６月29日㈭、
７月３日㈪・10日㈪　※小雨中止。以降の日
程は広報やちよの毎月１日号で掲載
午前９時～９時30分
総合運動公園噴水広場
飲み物、フェイスタオル

やちよ元気体操で
　健康づくりに取り組みませんか

やちよ元気体操を知っていますかやちよ元気体操を知っていますか

参加者は約2,000人！

参加者は約2,000人！
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お問い合わせは　健康づくり課　 483-4646

①②を2回
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やちよ元気体操を用いた
活動の場の年次推移 

 (29年 3月末現在 ) 

「やちよ元気体操を体験
したい」という人はまずは
「お試し体操広場」にどう
ぞ。予約不要、どなたでも
参加できます。

　やちよ元気体操を取り入れたグループには、活動のサ
ポートを行います。その他応援隊を対象とした、研修会な
どを開催し、他のグループとの交流機会も設けています。
「定期的にやちよ元気体操をやってみようかな」と思った
人はぜひ健康づくり課にご連絡ください。

やちよ元気体操を
取り入れた活動が広まっています
やちよ元気体操を
取り入れた活動が広まっています

高津東第一公園朝体操の皆さん高津東第一公園朝体操の皆さん

地域の自治会館や公園、商業施設などで30分から１時間程度、気持ちよく体を動
かしています。

実際の活動の様子実際の活動の様子

やちよ元気体操を取り入れた
活動を始めてみませんか
やちよ元気体操を取り入れた
活動を始めてみませんか

MEGAドン・キホーテ
八千代16号バイパス店

腰や肩の痛みが
軽くなった

腰や肩の痛みが
軽くなった

血糖値などが
下がって
健康になった

血糖値などが
下がって
健康になった

近所だから
続けることができた
近所だから

続けることができた

❶バンザイをするように両手
を上に伸ばします。腰を反
らないようにします。

❷大きなボールを抱えるよう
に背中を丸めます。肩甲骨
を外に広げるようにします。


