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栗
山
小
学
校
は
平
成
17
年
４
月
、
旧
栗
山

小
学
校
と
日
向
小
学
校
を
統
合
し
、
青
柳
地

区（
日
蔭
）に
栗
山
村
立
栗
山
小
学
校
と
し

て
、
開
校
し
ま
し
た
。
真
新
し
い
校
舎
や
体

育
館
、
豊
富
な
自
然
に
囲
ま
れ
た
環
境
で
、

子
ど
も
た
ち
は
伸
び
伸
び
と
学
ん
で
い
ま
し

た
。
平
成
18
年
３
月
、
市
町
村
合
併
に
伴
い

「
日
光
市
立
栗
山
小
学
校
」
と
な
り
、
平
成

22
年
に
は
川
俣
小
学
校
の
閉
校
に
よ
り
、
川

俣
地
区
の
子
ど
も
た
ち
も
通
う
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

　
そ
し
て
、
平
成
29
年
４
月
、
栗
山
中
学
校

が
栗
山
小
学
校
に
移
転
し
併
設
校
と
な
り
、

平
成
31
年
に
小
中
一
貫
校
「
日
光
市
立
栗
山

小
中
学
校
」
と
な
り
ま
し
た
。

「
栗
山
小
中
学
校
」が
閉
校
を
迎
え
ま
す

～
日
光
市
立
小
中
学
校
の
適
正
配
置
に
向
け
て
～

く
わ
し
く
は　
学
校
教
育
課　
教
育
総
務
係　
☎
０
２
８
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全
国
的
に
少
子
化
が
進
行
し
、
当
市
で
も

そ
の
進
行
は
著
し
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。
児

童
生
徒
数
の
減
少
に
伴
う
学
校
の
小
規
模
化

は
、
教
育
活
動
や
学
校
運
営
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
分
野
に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
懸
念
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
状
況
の
中
、
市
は
、
子
ど
も

た
ち
に
よ
り
良
い
教
育
環
境
の
提
供
が
で
き

る
よ
う
、「
日
光
市
立
小
中
学
校
の
適
正
配

置
に
向
け
た
基
本
的
な
考
え
方
」を
策
定
し
、

小
中
学
校
の
適
正
配
置
を
進
め
て
い
ま
す
。

　
令
和
５
年
４
月
に
は
栗
山
小
中
学
校
が
、

鬼
怒
川
小
学
校
と
藤
原
中
学
校
に
そ
れ
ぞ
れ

統
合
し
、
そ
の
歴
史
に
幕
を
閉
じ
る
こ
と
と

な
り
ま
す
。

　
　
学
校
の
歴
史

　
栗
山
中
学
校
は
昭
和
56
年
４
月
、
旧
栗
山

中
学
校
と
日
向
中
学
校
を
統
合
し
、
日
向
地

区
に
栗
山
村
立
栗
山
中
学
校
と
し
て
、
開
校

し
ま
し
た
。
運
動
会
な
ど
の
学
校
行
事
で

は
、
併
設
し
て
い
た
日
向
小
学
校
と
も
交
流

を
深
め
ま
し
た
。
平
成
18
年
３
月
、
市
町
村

合
併
に
伴
い
「
日
光
市
立
栗
山
中
学
校
」
と

な
り
、
平
成
22
年
に
は
川
俣
中
学
校
の
閉
校

に
よ
り
、
川
俣
地
区
の
子
ど
も
た
ち
も
通
う

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

閉校記念事業として令和４年６月に実施した
絵本作家宮

みやにし
西達

たつ や
也さんの講演会

閉
校
に
あ
た
っ
て

　
栗
山
小
中
学
校
は
こ
れ
ま
で
、
栗
山
地
域

の
人
材
や
豊
富
な
自
然
を
活
用
し
、
特
色
あ

る
教
育
活
動
を
行
い
、
多
く
の
生
徒
が
学
ん

で
き
ま
し
た
。

　
「
栗
ま
つ
り
」や「
運
動
会（
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー

ツ
大
会
）」
は
、児
童
生
徒
会
が
中
心
に
な
っ

て
企
画
・
運
営
し
、
児
童
生
徒
全
員
が
活
躍

で
き
る
行
事
で
し
た
。
校
庭
に
作
っ
た
ス

ケ
ー
ト
リ
ン
ク
で
の
「
氷
上
運
動
会
」
や
、

地
域
の
方
々
の
指
導
の
も
と
実
施
し
た
「
ス

キ
ー・
ス
ケ
ー
ト
教
室
」
な
ど
の
栗
山
な
ら

で
は
の
行
事
も
あ
り
ま
し
た
。
総
合
的
な
学

習
の
時
間
や
学
級
活
動
で
は
、「
そ
ば
畑
づ

く
り
」
と
「
そ
ば
打
ち
体
験
」、
前
山
の
楓

か
え
で

の
樹
液
を
取
っ
て
「
メ
ー
プ
ル
シ
ロ
ッ
プ
作

り
」
も
し
ま
し
た
。

　
令
和
３
年
度
に
栗
山
小
学
校
最
後
の
児
童

が
卒
業
し
、
令
和
４
年
度
に
は
栗
山
中
学
校

の
生
徒
が
２
名
と
な
り
ま
し
た
が
、
生
徒
は

た
く
さ
ん
の
役
割
を
見
事
に
果
た
し
、
伝
統

あ
る
こ
れ
ら
の
行
事
を
や
り
遂
げ
ま
し
た
。

ま
た
、
読
み
聞
か
せ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
「
つ
く

し
ん
ぼ
」
や
、
地
域
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
「
お
や

じ
の
会
」
の
方
々
は
、
長
年
に
わ
た
り
、
子

ど
も
た
ち
の
た
め
に
支
援
を
行
っ
て
き
ま
し

た
。

　
令
和
３
年
度
か
ら
閉
校
記
念
事
業
実
行
委

員
会
を
組
織
し
、
閉
校
記
念
式
典
な
ど
の
記

念
事
業
を
実
施
す
る
た
め
計
８
回
の
実
行
委

員
会
を
行
い
ま
し
た
。
児
童
生
徒
、保
護
者
、

教
職
員
、
地
域
の
方
々
が
一
体
と
な
っ
た
、

ま
さ
に
地
域
と
共
に
あ
る
栗
山
小
中
学
校
で

し
た
。

■
学
校
公
開

日
時
…�

３
月
４
日（
土
）午
前
９
時
〜
午
後
３

時
／
３
月
19
日（
日
）閉
校
記
念
式
典

終
了
後
〜
午
後
３
時

対
象
…�

卒
業
生
、
地
域
の
方
な
ど

■
閉
校
記
念
式
典

日
時
…�

３
月
19
日（
日
）午
前
９
時
30
分
〜
正

午（
受
付
は
９
時
か
ら
）

内
容
…�

閉
校
式
、
発
表（
生
徒
発
表
、
ピ
ア

ノ
演
奏
）、
記
念
碑
除
幕
式（
除
幕
、

風
船
飛
ば
し
）な
ど

※�

そ
の
ほ
か
閉
校
記
念
事
業
と
し
て
、
卒
業

生
や
歴
代
校
長
・
元
教
職
員
ら
の
寄
稿
文

や
当
時
の
写
真
な
ど
を
掲
載
し
た
記
念
誌

を
発
行
し
ま
す

学
校
公
開
・
閉
校
記
念
式
典
な
ど
に
関
す
る

お
問
い
合
わ
せ
は
…

栗
山
小
中
学
校
☎
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２
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日光ちょきんアップ体操でフレイル予防 !
くわしくは　高齢福祉課　地域包括支援センター　☎0288-21-2137

やってみよう！フレイルチェック
　□ 6カ月で体重が２〜３㎏減った 
　□ 疲れやすくなった 
　□ 体を動かすことが減った 
　□ 筋力（握力）が低下した 
　□ 歩くのが遅くなった

ひとつでも当てはまる項目があったら、フレイ
ル予防を始めましょう !

　体を動かし、バランスよく食べ、社会参加す
る（人とのつながりをもつ）ことがフレイル予防
のポイントです。
　今回は、いつでも家で簡単にできる「日光ちょ
きんアップ体操」を紹介します。

●日光ちょきんアップ体操
　基本となる筋力トレーニング、６つの動きを約20分かけて、ゆっくり行います。
　安全で効果的に体操を行うために、準備体操・整理体操を加えると全部で40分の運動になります。
日光ちょきんアップ体操の効果…
　毎週１回以上続けることで、日常生活に必要な身体の筋力アップが期待できます。
日光ちょきんアップ体操の特徴…
　ゆっくりとした動きなので、比較的簡単に、幅広い年齢層の方が実践できます。
　そのため、市内のサークル活動や、近所の方同士の集いの場でも行われています。

♪膝を伸ばす運動
　つま先を真上に向け、ゆっくりと膝を伸ばし
ます。

♪足の横あげ運動
　椅子の背に両手をおいて、背筋を伸ばし、踵

かかと

からゆっくりと足を真横に上げます。

♪足の後ろあげ運動
　椅子の背に両手をおいて、背筋を伸ばしゆっ
くりと足を後ろに上げます。

「日光ちょきんアップ体操」は日光市公式 YouTube
で配信しています。
詳しくは、市ホームページをご覧ください。
URL…https://www.city.nikko.lg.jp/kourei/fukushi/
cyokinapputaisou.html

　　日光ちょきんアップ体操の紹介（一部）　　日光ちょきんアップ体操の紹介（一部）

　「フレイル」とは、加齢に伴い筋力や心身の活力が低下し「健康」と「要介護」
の中間の虚弱な状態にあることをいいます。ご自分の体調の変化に気づき、早めに
対応することでフレイルを予防、改善することができます。

体が軽くなった！体が楽になった！

市ホームページ
「日光ちょきんアップ体操」▶
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