
阿久根市では、延べ 60 か所でころばん体操が実施されています。ころばん

体操は、公民館などの歩いて通える場所で週１回（約１時間）行うもので、転ば

ないための「柔軟性運動」「バランス運動」「筋力づくり運動」を兼ね備えてい

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

週１回集い運動をすることで、筋力の維持向上だけでなく、交流による地域

の支えあいも生まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ころばん体操（６種類～） 

阿久根市ころばん体操について 

腕を前に 
上げる運動 

腕を横に 
上げる運動 

椅子からの
立ち上がり 

膝を伸ばす 
運動 

脚の後ろ 
上げ運動 

脚の横上げ 
運動 

～ころばん体操の様子～ 



 

【問合せ先】 

阿久根市地域包括支援センター      ７３－１２７２ 
 

 


