
めじろん元気アップ体操 3ヶ月後体力測定結果（ｎ３８）
79.5歳（65歳-92歳）
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体力測定結果（ｎ３８）

事前 事後

㎏

～めじろん元気アップ体操のおかげです！みんな生活が楽になりました！！～

７０歳女性 骨粗鬆症
うそのように身体が軽くなり、歩行が楽に
なった。足の重だるさ・むくみが解消され
た。腰・膝の痛みがあっても歩いてている
と痛みがなくなるのが不思議。

８１歳女性 腰椎圧迫骨折
毎日２０分歩いている。今まで重かったけど、
軽くなった気がする。体操を続けることが大切
と思う

７８歳男性 腰椎ヘルニア
教室に参加したら、体全体の痛みがよく
なった。住宅の階段（４階）を手すりを
持たずにあがれるようになった。

８１歳 女性 両変形性膝関節症
体が軽くなった。意欲がでてきた。先日旅行
で階段を上ったが翌日全く痛くなかった。

８８歳女性 骨粗鬆症
立ち仕事な楽になってきた。３度３度台
所に立つことが多くなった。

８０歳女性 虚血性心疾患
脚のむくみがとれた。身体全体のだるさ
が軽くなり、「あれしてみようこれしよ
う」と思いがわいてくる。

0.0% 20.0% 40.0% 60.0% 80.0% 100.0%

家での運動の実施状況

腰・膝・腕・肩・他の痛み

体を動かすことについて

自宅内の移動

自宅の庭先や周囲に外出する機会

買い物など遠方に外出する機会

身の回りの行為（入浴・洗面・トイレ・食事・服の着…

家事や家の中の仕事（庭木の手入れ等）

階段の上り下り

床からの立ち上がり

椅子からの立ち上がり

日中、体を動かす頻度

家族・友人との会話

生活機能評価改善率（ｎ３８）
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体力測定改善者数（ｎ 38）

参加満足度 ８１．６％


