
【 活動場所 】 仰木の里自治会館（大津市仰木の里１丁目15-6）
【会員・構成員数】 スタッフ６名 ・ 会員２２名
【活動開始年】 ２００３年

【設立（活動）の目的】 地域住民が気軽に参加し交流できる

地域の通いの場・居場所づくり

【活動・取組の概要】 現在は、いきいきと暮らし続けるために必要な筋力の維持・向上を目的とした体操

「いきいき百歳体操」「かみかみ百歳体操」をメインに実施

その他 ・健康等に関する講座の開催・健康運動の実践（外部講師依頼）
・家で続けてほしい体操や運動の紹介
・ポールウォーキング ・昼食会 など

【団体名】 ふれあいサロン「ひまわりの種」

【活動内容の変遷】 当初は「おしゃべりサロン」のみ
その後「作って食べよう」「だがしや楽校」「野菜作りサロン」・・・
2014年～「健康づくりサロン」（介護予防）

介護予防

健康長寿



【今後の目標・展望】

【現在の活動内容】

コロナ前 コロナ禍 （初期） コロナ禍（2022年）

【AM】 1部制／自由参加 ２部 入替制／登録制 １部制／自由参加

毎週
金曜

・ひまわり体操・脳トレ
・公園ウォーキング
・カフェタイム

＊第３金曜：昼食会

※百歳体操のみ実施

＊活動内容を縮小、時間を
短縮して２部制に変更

＊感染症対策徹底

・ひまわり体操 ・脳トレ

・片づけ（消毒作業：スタッフと参加者で）

☀ ポールウォーキング （希望者のみ）

＊昼食会 再開（2022年11月～）

第４
水曜

外部講師依頼
・健康講座
・体力測定
・笑いヨガ など

外部講師依頼
→中止：代表・小倉が担当

＊タオル体操、棒体操 等
いろいろな健康体操の
実践と紹介

外部講師依頼：再開（2022年3月～）

・ﾎﾟｰﾙｽﾄﾚｯﾁ＆ボールを使った運動

・健康講座 など

その他 忘年会 実施 忘年会中止→持ち帰り弁当 忘年会中止→持ち帰り弁当

・「元気に年齢を重ねたい」この同じ想いをもつ仲間と一緒に、無理なく楽しく運動できる
“通いの場”として今後も活動を継続し、参加者の健康維持・増進を目指します。

・住み慣れた地域でいきいきと生きていく参加者の姿を、健康長寿のモデルとして示していきたい。

いきいき百歳体操 ・ かみかみ百歳体操



【効果・成果】

参加者（概ね70～80代）の健康意識が高く、普段からウォーキングや体操に取り組まれていて
元気に過ごされている。

・ひとりでは続けられない運動も、仲間と一緒なら続けられる！
→コロナ禍にあっても運動・交流などの健康づくりは不可欠だと考え、緊急事態宣言発出時を除き、
対策を取りながら活動を継続してきた。毎週のサロン参加が定着している方も多くいる。

・自分に合った“お気に入りの運動”を、家での運動習慣として行っている参加者が多くいる。
→自宅でも続けてほしい運動等を紹介している。（当サロンオリジナル「ひまわり体操」）

・「地域に知り合いが増えて嬉しい」
サロンで知り合った参加者同士で誘い合ってウォーキングするようになった
ひとりでのウォーキング中にサロンの参加者と出会って声を掛けたり、かけられたり

・頑張っている仲間に刺激され、「私も頑張ろう」と健康意識UP！
→持病や体の痛みなどを抱える人も多いが、健康づくりに前向きに取り組む人が多く
互いに良い刺激を受けながら楽しく活動に参加されていると感じる。

・「ひまわりの種だより」を発行（不定期）
参加者へ配付、地域回覧、市民センター・地域包括支援センターに置いてもらう等
… 地域住民に活動内容の案内および健康についての情報提供をひろく行っている。
→参加者からは読むのが楽しみと好評。新規の見学者や参加者にもつながっている。



「いきいき健康講座」の開催案内
（外部講師依頼）

ひまわりの種だより
（不定期で発行）


