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100
×
ハ
ッ
ピ
ー
？

　
岩
見
沢
市
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
健
康
体
操
の

ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
。
聞
い
た
こ
と
は
あ
り

ま
す
か
？
見
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
は
、
市
民
の
皆
さ
ん

が
楽
し
く
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
、
100

歳
ま
で
元
気
に
ハ
ッ
ピ
ー
に
暮
ら
せ
る
よ

う
に
と
い
う
願
い
を
込
め
、
100
と
ハ
ッ

ピ
ー
と
い
う
言
葉
を
元
に
名
づ
け
ら
れ
ま

し
た
。
平
成
20
年
度
に
北
海
道
教
育
大
学

岩
見
沢
校
と
共
同
で
制
作
し
、
完
成
か
ら

10
周
年
を
迎
え
ま
す
。

ど
ん
な
体
操
？

　
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
は
、
３
分
20
秒
の
中

に
、
さ
ま
ざ
ま
な
動
き
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く

取
り
入
れ
ら
れ
て
い
ま
す
。
基
本
バ
ー

ジ
ョ
ン
、
簡
単
バ
ー
ジ
ョ
ン
、
椅
子
バ
ー

ジ
ョ
ン
、
元
気
バ
ー
ジ
ョ
ン
の
４
種
類
あ

り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
年
代
や
、
皆
さ
ん
の
体

力
に
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

基本バージョン
心肺機能を高める運動（有酸素運動）、筋力を
高める運動（筋力向上）、体の調子を整える運
動（ストレッチ）など、さまざまな動きがバラ
ンスよく取り入れられています

　
皆
さ
ん
は
、
普
段
か
ら
運
動
を
し
て
い
ま
す
か
？
体
を
動

か
す
こ
と
を
意
識
し
て
い
ま
す
か
？

　
手
軽
に
体
を
動
か
す
と
い
う
こ
と
で
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
が

あ
り
ま
す
が
、
岩
見
沢
市
に
は
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
健
康
体
操
が

あ
り
、
そ
の
体
操
が
今
年
で
10
周
年
を
迎
え
ま
す
。

　
今
月
号
は
、
自
宅
で
も
気
軽
に
で
き
る
、
岩
見
沢
市
オ
リ

ジ
ナ
ル
健
康
体
操
を
取
り
上
げ
ま
す
。

問
合
先
　
市
健
康
づ
く
り
推
進
課

体操を覚えよう

岩
見
沢
の
要
素
を

　
体
操
は
、
岩
見
沢
市
の
代
表
的
な
お
祭

り
で
あ
る
、
い
わ
み
ざ
わ
百ひ

ゃ
っ
ぺ
い餅

ま
つ
り
の

お
餅
つ
き
の
動
き
を
盛
り
込
ん
で
い
ま

す
。
音
楽
は
、
い
わ
み
ざ
わ
百
餅
ま
つ
り

の
お
囃は

や
し子
を
原
曲
と
し
て
、
作
曲
・
編
曲

さ
れ
た
も
の
を
使
っ
て
い
ま
す
の
で
、
市

民
の
皆
さ
ん
に
親
し
ん
で
い
た
だ
け
る
体

操
に
な
っ
て
い
ま
す
。

どんな効果があるの？
　体操は、1 分間で 120 歩
のスピードで作成されてお
り、そのリズムに合わせて
歩くと、速歩と同じ速度に
な り ま す。 ３ 回 行 う と 約
1,000 歩分、距離で 700 ｍ
歩いたことになります。

ひゃっぴい体操サポーター
　岩見沢保健センターの職員と一緒に、体操
普及に向けた活動をしている、体操の普及の
ためには欠かせない、ひゃっぴい体操のエキ
スパート集団です。毎年夏頃に行う、ひゃっ
ぴい体操サポーター養成講座の受講が必要で
す。

効果で

ひゃっぴい体操サポーターの皆さん

100歳 まで

1,000歩
の

10周年
ひゃっぴい体操

簡単バージョン
基本バージョンの中の難しい横移動の動きや
片足バランスの動きを簡単なものに変えた構
成になっています。簡単バージョンができた
ら、基本バージョンにチャレンジしましょう

椅子バージョン
椅子に座りながら行うので、膝の悪い方や歩行
運動の難しい方でも取り組むことができます。
上半身の動きが中心になりますが、下半身の筋
力トレーニングやストレッチも入っています

元気バージョン
基本バージョンを基にして、ジャンプやスキッ
プ、ボックスステップなど激しい動きや難しい
動きが含まれています。基本バージョンでは物
足りないという方はチャレンジしてみましょう

こんな声も
◦体操を始めてから、体が軽

くなった
◦肩こりが解消された
◦体を動かす習慣がついた
◦体操をすると汗をかくの

で、爽快感がある
◦仲間と一緒に体操すること

が生きがいになっている

動画を見て
　市ホームページや YouTube
などで、動画を見ることができ
ます。岩見沢保健セ
ンターでは、CD や
DVD の配布も行っ
ています。

ひゃっぴい体操教室で
　定期的に行っている教室です。参加
料は無料で、健康ポイント対象事業に
なっています。

各種イベントで
　いわみざわ百

ひゃっぺい

餅まつりや大型野外音
楽ライブイベント JOIN ALIVE（ジョ
インアライブ）、IWAMIZAWA ドカ
雪まつり、市内幼稚園・保育所の運動
会などでも体操を行いますので、ぜひ
ご参加ください。

リーダー指導員
　ひゃっぴい体操サポーター
のうち、認定試験を通過した
精鋭サポーターで、ひゃっぴ
い体操教室で皆さんに体操の
指導をし、イベントの際には
率先して前に立って活動す
る、体操普及の中心的役割を
担っている方々です。

岩見沢市健康づくり普及員　イワくん
　大正池でうまれた森の妖精。ひゃっぴい体操を広めるための活
動はもちろん、健康づくりに関するさまざまな活動をしています。

市職員が出演して説明します
3月 8日㈮　午後5時 40分



サ
ポ
ー
タ
ー
第
１
号

　

岩
見
沢
市
の
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
を

や
っ
て
い
る
の
も
あ
り
、
広
報
い
わ
み
ざ

わ
に
載
っ
て
い
た
の
を
見
て
、「
こ
れ
は

や
ら
な
き
ゃ
」
と
思
っ
た
ん
で
す
。
自
分

が
先
に
覚
え
て
、「
み
ん
な
に
教
え
な
い

と
」
と
思
い
ま
し
た
。
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成

講
座
の
申
し
込
み
が
、
一
番
だ
っ
た
の
を

覚
え
て
い
ま
す
。

　
社
会
的
に
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
が
取
り
上
げ
ら
れ
て
き
た
時
期
だ
っ
た

と
思
い
ま
す
。
私
は
、
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操

は
、
メ
タ
ボ
対
策
の
一
つ
だ
と
思
っ
て
い

て
、
そ
う
い
う
点
で
は
、
岩
見
沢
市
の
対

応
が
早
か
っ
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で

　
私
が
行
っ
て
い
る
健
康
教
室
で
は
、
準

備
体
操
と
し
て
、
基
本
バ
ー
ジ
ョ
ン
と
元

気
バ
ー
ジ
ョ
ン
を
や
る
の
が
習
慣
に
な
っ

て
い
ま
す
。
岩
見
沢
市
医
師
会
附
属
看
護

高
等
専
修
学
校
の
授
業
で
も
や
る
ん
で
す

が
、
み
ん
な
若
い
の
で
１
回
や
っ
た
だ
け

で
覚
え
る
ん
で
す
よ
。
あ
と
、
教
育
委
員

会
が
行
っ
て
い
る
、
小
学
１
年
か
ら
３
年

生
を
対
象
と
し
た
、
楽
し
い
キ
ッ
ズ
ス

ポ
ー
ツ
教
室
で
は
、
空
き
時
間
に
ひ
ゃ
っ

ぴ
い
体
操
を
す
る
こ
と
も
し
て
い
ま
す
。

身
近
で
楽
し
く

　
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
が
で
き
て
か
ら
10
年

で
す
が
、
名
前
は
浸
透
し
て
き
て
い
る
と

思
い
ま
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
が
い
ろ
ん
な
と

こ
ろ
で
や
っ
て
い
る
の
で
、
目
に
し
て
い

る
人
は
多
く
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す

が
、
知
っ
て
い
る
け
ど
、
い
ざ
、
や
る
と

な
る
と
「
自
分
は
で
き
な
い
」
と
い
う
方

が
多
い
で
す
ね
。
テ
ン
ポ
が
速
く
て
難
し

い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
、
見
た
だ
け
で
敬

遠
し
て
し
ま
う
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、　

百ひ
ゃ
っ
ぺ
い餅

ま
つ
り
の
お
囃
子
や
餅
つ
き
の
動
き

が
あ
り
、
身
近
に
も
感
じ
ま
す
か
ら
、
楽

し
く
で
き
る
と
思
い
ま
す
よ
。

意
外
な
反
応

　

大
型
野
外
音
楽
ラ
イ
ブ
イ
ベ
ン
ト

JO
IN

 A
LIV

E

（
ジ
ョ
イ
ン
ア
ラ
イ
ブ
）

で
も
、
来
場
し
た
方
に
参
加
し
て
も
ら
っ

て
体
操
を
し
て
い
ま
す
。
市
外
の
方
が
多

い
と
思
い
ま
す
が
、
家
族
で
参
加
す
る
人

や
、
全
て
の
ス
テ
ー
ジ
に
参
加
す
る
人
も

い
て
、
す
ご
く
感
動
し
ま
し
た
。
市
民
向

け
の
体
操
で
す
け
ど
、
市
外
の
方
も
や
っ

て
く
れ
る
の
は
嬉
し
い
で
す
。

岩
見
沢
市
全
体
に

　
こ
れ
か
ら
、
も
っ
と
も
っ
と
普
及
に
力

を
入
れ
て
い
き
た
い
で
す
が
、
ま
ず
、
サ

ポ
ー
タ
ー
自
身
が
元
気
で
取
り
組
む
と
い

う
の
が
一
番
で
す
ね
。

　

体
操
は
、「
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

誰
で
も
」
で
き
る
の
で
、
も
っ
と
岩
見

沢
市
全
体
に
広
が
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
の
曲
を
街
中
に
流
す
と

か
、
決
ま
っ
た
時
間
に
な
っ
た
ら
流
す
と

い
う
の
も
面
白
い
で
す
ね
。子
ど
も
の
頃
、

給
食
の
と
き
に
流
れ
て
い
た
曲
は
、
今
で

も
覚
え
て
い
ま
す
。
あ
と
、
夏
休
み
に
は

地
域
で
ラ
ジ
オ
体
操
を
や
っ
て
い
ま
す
け

ど
、
そ
の
後
に
、
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
も
や

る
な
ど
と
い
っ
た
取
り
組
み
も
し
て
い
か

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
で
す
ね
。
岩
見
沢
市

民
に
は
、
覚
え
て
ほ
し
い
で
す
か
ら
。

地
域
で
の
認
知
症
予
防
か
ら

　
私
の
場
合
は
、
き
っ
か
け
と
い
う
の
は

覚
え
て
い
な
い
ん
で
す
が
、
ひ
ゃ
っ
ぴ
い

体
操
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を
２
０
１
０

年
６
月
に
受
講
し
た
ん
で
す
。

　

体
操
が
ハ
ー
ド
で
戸
惑
っ
た
ん
で
す

が
、
家
に
帰
る
と
、
体
が
ス
ッ
キ
リ
し
て

い
る
ん
で
す
よ
。
そ
れ
で
、
地
域
の
み
ん

な
に
教
え
よ
う
と
思
っ
た
ん
で
す
。
町
会

活
動
の
中
で
、
認
知
症
予
防
か
ら
始
め
た

サ
ロ
ン
と
い
う
取
り
組
み
が
あ
る
ん
で

す
。
地
域
の
方
を
元
気
に
す
る
と
い
う
目

的
な
の
で
、
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
を
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

サ
ポ
ー
タ
ー
と
い
う
よ
り
は
、「
ま
ず

地
域
の
た
め
に
」
と
い
う
想お

も

い
の
方
が
強

い
で
す
ね
。
サ
ロ
ン
で
は
、
月
１
回
や
っ

て
い
ま
す
。
町
会
に
サ
ポ
ー
タ
ー
が
３
人

い
る
ん
で
す
が
、
１
人
は
み
ん
な
と
同
じ

向
き
で
、
２
人
は
み
ん
な
と
向
か
い
合
わ

せ
で
や
っ
て
い
ま
す
。
後
ろ
向
き
の
方
が

分
か
り
や
す
い
と
い
う
方
も
い
る
ん
で

す
。
サ
ロ
ン
は
、
男
女
合
わ
せ
て
25
人
く

ら
い
で
や
っ
て
い
る
ん
で
す
が
、
ひ
ゃ
っ

ぴ
い
体
操
が
軸
に
な
っ
て
い
ま
す
ね
。

嬉
し
い
こ
と
、
辛
い
こ
と

　
嬉
し
い
の
は
、
み
ん
な
が
喜
ん
で
く
れ

た
と
き
で
す
ね
。
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
は

本
当
に
嬉
し
い
で
す
ね
。
そ
れ
と
、
自
分

自
身
が
、
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
か
ら
良
い
も

の
を
も
ら
っ
た
と
い
う
の
が
あ
っ
て
、
健

康
も
そ
う
で
す
が
、
サ
ロ
ン
で
の
取
り
組

み
を
通
し
て
の
、
地
域
の
皆
さ
ん
と
の
つ

な
が
り
な
ど
、
い
ろ
ん
な
も
の
を
も
ら
っ

た
気
が
し
て
い
ま
す
。
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操

の
お
か
げ
だ
な
と
思
う
こ
と
が
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
ね
。

　

逆
に
、
み
ん
な
が
「
テ
ン
ポ
が
速
い
、

難
し
い
」
と
言
い
出
し
た
と
き
に
、
自
分

は
で
き
た
か
ら
、「
大
丈
夫
だ
よ
」
と
言

い
た
い
ん
だ
け
ど
、
そ
の
確
信
が
持
て
な

い
と
い
う
と
こ
ろ
が
、
辛
い
で
す
ね
。
そ

の
壁
を
乗
り
越
え
る
と
、
み
ん
な
楽
し
そ

う
に
笑
顔
で
や
る
ん
で
す
。

大
変
だ
か
ら
こ
そ
の
効
果

　

体
の
使
い
方
・
動
き
方
は
も
ち
ろ
ん
、

体
操
を
習
慣
に
す
る
こ
と
で
、
健
康
な
体

が
で
き
る
仕
組
み
が
、
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操

に
は
あ
る
と
思
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、

基
本
を
大
切
に
と
い
う
こ
と
を
意
識
し
て

い
ま
す
。

　
３
回
や
る
と
１
千
歩
と
い
う
の
が
あ
り

ま
す
け
ど
、
次
の
日
に
は
、
本
当
に
体
が

ス
ッ
キ
リ
す
る
ん
で
す
よ
。
当
然
、
疲
れ

る
ん
で
す
け
ど
、
と
て
も
効
果
が
あ
る
の

で
、
体
を
動
か
す
こ
と
が
本
当
に
大
事
な

ん
だ
な
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
あ
と
は
、

何
事
も
継
続
で
す
ね
。
覚
え
る
の
は
大
変

か
も
し
れ
な
い
け
ど
、
身
に
付
い
て
し
ま

う
と
簡
単
で
す
し
、
効
果
と
し
て
自
分
に

返
っ
て
き
ま
す
か
ら
。

も
っ
と
伝
え
た
い

　
岩
見
沢
市
と
北
海
道
大
学
の
取
り
組
み

で
、〝
食
と
健
康
の
達
人
〟
と
い
う
テ
ー

マ
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操

は
、
そ
れ
に
ふ
さ
わ
し
い
も
の
だ
と
思
い

ま
す
。
治
療
や
予
防
と
し
て
体
を
動
か
す

こ
と
が
大
事
な
病
気
も
あ
り
ま
す
し
、
み

ん
な
で
ワ
イ
ワ
イ
や
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

「
や
っ
て
み
た
ら
意
外
と
で
き
る
ん
だ
よ
」

と
い
う
の
を
伝
え
た
い
で
す
ね
。

平成 31 年 3 月号 4広報平成 31 年 3 月号 広報5

周
す だ

田 早苗 さん 小林 タモツ さん

ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
サ
ポ
ー
タ
ー
の

皆
さ
ん
に
聞
い
て
み
た
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さ
ら
な
る
普
及
を

　
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
の
結
果
か
ら
、
こ
れ

か
ら
体
操
を
し
て
み
た
い
と
い
う
人
の
中

に
は
、「
場
所
が
近
く
に
あ
れ
ば
や
り
た

い
」「
仲
間
が
い
れ
ば
や
り
た
い
」
と
い

う
声
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。
少
し
で
も
多

く
の
市
民
の
皆
さ
ん
に
体
操
を
身
近
に

感
じ
て
も
ら
え
る
よ
う
、
平
成
31
年
度

（
２
０
１
９
年
度
）
か
ら
は
、
い
わ
み
ざ

わ
健
康
ひ
ろ
ば
で
２
カ
月
に
１
回
ひ
ゃ
っ

ぴ
い
体
操
教
室
を
開
催
し
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、「
簡
単
な
動
き
で
あ
れ
ば
や
り

た
い
」「
体
操
の
曲
の
速
さ
に
合
わ
せ
る

の
が
難
し
い
」
と
い
っ
た
内
容
も
あ
り
ま

し
た
。ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
の
各
動
作
に
は
、

心
肺
機
能
を
高
め
る
動
作
や
筋
力
を
高
め

る
動
作
、
ス
ト
レ
ッ
チ
効
果
の
あ
る
動
作

と
そ
れ
ぞ
れ
狙
い
が
あ
り
ま
す
。そ
こ
で
、

ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
の
そ
れ
ぞ
れ
の
動
き
を

解
説
し
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
新
た
に
作
成
・
配
布

し
、
よ
り
取
り
組
み
や
す
い
環
境
を
整
え

て
い
き
ま
す
。

ひゃっぴい体操に取り組んでみた
い理由（複数回答）
場所が近くにあればやりたい 117 人
仲間がいればやりたい 81 人
簡単な動きであればやりたい 59 人
スタッフがいればやりたい 58 人
媒体があればやりたい 37 人
座りながらなら 9 人
その他 11 人
合計 372 人

ひゃっぴい体操をやらな
い理由（複数回答）
運動習慣がある 180 人
興味がない 159 人
時間がない 116 人
体力的に厳しい 52 人
その他 103 人
合計 610 人
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餅つき× 2 回

ア
ン
ケ
ー
ト
の
実
施

　
10
周
年
の
節
目
に
、
体
操
が
市
民
の
皆

さ
ん
に
ど
れ
だ
け
浸
透
し
て
い
る
か
を
調

べ
る
た
め
、
が
ん
検
診
や
い
わ
み
ざ
わ
健

康
ま
つ
り
で
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
行
い
、

約
２
千
人
に
回
答
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

右膝を持ち上
げる（3 回）

揃える

右肩前で合わせる

右足１歩前 戻す

椅子バージョンをやってみよう！

ひゃっぴい体操を
知っていますか？

ひゃっぴい体操を知って
いる人の取り組み状況

はい
52％

いいえ
48％

見たこと
はある
46％

聞いたことはある　25％

イベント時のみ　15％

友人もしくは一人で取
り組んでいる　6％

やっていたが辞めた　5％
無回答　3％

餅をこねる
（右手小さく８の字）

右手 8 の字（左手腰） 耳の横に伸ばす（左手腰）× 2 回

両手頭

開く

両手腰 右 左

外回し

内回しで手で輪を作る

足を閉じる

右手 8 の字（左手腰）

体操を始める前に
　次のことに気を付けましょう！
◦ここ数年間、運動習慣のない方や高齢者の方は、医師や

健康づくり指導者に相談のうえ、体操を始めてください
◦体操や運動は、自己管理のもとに行ってください
◦運動中に痛みが出たり、気分が悪くなったりした時は、

無理せず中止してください
◦障害物のない広い場所で行いましょう
◦自己管理のもとに一歩一歩継続しましょう

椅子に座って行う椅子
バージョンの一部を紹介
します。鏡に映っている
と思ってやってみてくだ
さい。まず、やってみる
ことが大事ですよ！

　
市
は
、
健
康
経
営
都
市
宣
言
の
認
定
を
受
け
、
市
民
の
皆
さ
ん
一
人
一
人
が

健
康
で
生
き
が
い
を
持
っ
て
暮
ら
す
こ
と
の
で
き
る
ま
ち
づ
く
り
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
が
何
よ
り
大
切
だ
か
ら
で
す
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
動
き
を
取
り
入
れ
、
年
代
や
体
力
に
合
わ
せ
て
行
う
こ
と
が
で

き
る
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
。
今
ま
で
や
っ
た
こ
と
が
な
い
と
い
う
方
も
、
ひ
ゃ
っ

ぴ
い
体
操
を
健
康
づ
く
り
の
き
っ
か
け
に
し
て
、
体
を
動
か
す
習
慣
を
身
に
付

け
ま
せ
ん
か
？
健
康
な
体
は
買
う
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
か
ら
。

はい、ポーズ

ひゃっぴい体操を
始めましょう！

ヤー！

緑の大地　岩見沢！

伊藤保健師

ひゃっぴい体操を知らな
い人の運動習慣の有無

運動習慣なし　
64％

運動習慣あり
33％

無回答　3％

ひゃっぴい体操を知っているが、取
り組んでいない人の体操への興味

やりたくない
65％

やりたい
28％

無回答　7％


