
中央公民館セラバンド教室 仁多郡奥出雲町

人 数：27名
年齢層：50～80歳代
活動年数：16年11ヵ月

（週1回）

取組の概要 グループについて

取組の詳細

＜主体性＞ ＜独自性＞ ＜地域貢献度＞ ＜将来性＞

PR
ポイント

健康増進と自立維持を目的に、週１回ゴムバンドを利用した筋力トレーニングを実施。
参加者同士の協力が、心身の健康を促進し、社会的な結びつきを強化している。

○週1回約90分、ゴムバンドを利用した筋力トレーニング
○バンド運動の前後に音楽を取り入れた柔軟体操やストレッチを実施
講師（保健師）による季節や状況に応じた健康ワンポイントアドバイス、
一人でできる体操の紹介、香功（シャンゴン）、リンパ体操、笑いヨガ等

○毎回教室前に血圧測定、年1回体脂肪、脚力、握力測定
定期的なアンケート調査

○参加者同士の交流時間を教室前後に設けている

参加者同士で教室を
運営しており、講師
不在でも自主的にバ
ンド運動をしている

バンド運動だけでなく、
健康アドバイスや香功、
リンパ体操等取り入れ、
参加者が笑って終了でき
るよう工夫している

町内でセラバンドが普及
する一助となった。
参加者が成果を活かし、
地域活動に積極的に参加
している

筋力トレーニングをきっかけ
に、心身の健康づくりと社会
的な結びつきが強化されるこ
とで、高齢者の社会参加につ
ながっている

○バンド運動の前後に香功やリンパ体操、笑いヨガ等を取り入れたり、時節に応じた健康情報の提
供や、参加者同士が笑い合い楽しめるように工夫していることが、継続した活動につながった。
○参加者が成果を活かし、積極的な社会参加につながっている。


