
Ｋ
体
操
と
は

　

簡
単
・
健
康
・
可
児
の
頭
文
字
を
取
っ
た
、

可
児
市
の
介
護
予
防
体
操
で
す
。

　

肩
を
回
し
た
り
、
膝
を
伸
ば
し
た
り
す
る

簡
単
な
体
操
で
、無
理
な
動
き
が
な
い
の
で
、

体
に
優
し
く
、
毎
日
続
け
ら
れ
ま
す
。

　

普
段
体
を
動
か
し
て
い
な
い
高
齢
者
、
転

倒
や
認
知
症
を
予
防
し
た
い
人
な
ど
、
日
常

生
活
の
動
作
な
ど
に
不
安
を
感
じ
て
い
る

人
に
お
す
す
め
の
体
操
で
す
。
基
本
、
頭
、

口
の
３
種
類
が
あ
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

　

基
本
・
頭
の
Ｋ
体
操
は
理
学
療
法
士
の
片

桐
辰
徳
さ
ん
、
お
口
の
Ｋ
体
操
は
歯
科
衛
生

士
の
奥
村
美
雪
さ
ん
に
考
案
を
お
願
い
し
、

市
内
高
齢
者
サ
ロ
ン
の
協
力
と
、
可
児
医
師

会
と
可
児
歯
科
医
師
会
の
監
修
で
作
成
し

ま
し
た
。

Ｋ
体
操
を
お
す
す
め
す
る
ワ
ケ

　

介
護
が
必
要
に
な
っ
た
主
な
原
因
で
最
も

多
い
の
は
、
脳
卒
中
な
ど
の
脳
血
管
疾
患
で

す
。
し
か
し
、
そ
の
他
に
も
認
知
症
や
高
齢

に
よ
る
衰
弱
、
骨
折
・
転
倒
な
ど
に
よ
り
介

護
が
必
要
に
な
る
人
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

　

ま
た
、
口
腔
機
能
（
か
ん
だ
り
飲
み
込
ん

だ
り
す
る
力
）
の
衰
え
を
感
じ
て
い
る
人
も

多
く
い
ま
す
。
口
腔
機
能
が
低
下
す
る
と
、

食
べ
る
楽
し
さ
が
減
っ
た
り
栄
養
が
偏
っ

た
り
す
る
他
、
う
ま
く
発
音
で
き
な
く
な
る

た
め
、
話
す
こ
と
が
苦
手
に
な
っ
た
り
し
ま

す
。

　

頭
や
体
を
使
わ
な
い
と
、
筋
力
や
食
欲
、

脳
の
動
き
や
気
力
が
低
下
し
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
刺
激
の
少
な
い
生
活
は
、
介
護
が
必
要

な
状
態
に
な
る
こ
と
に
つ
な
が
る
危
険
が

あ
り
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
元
気
に
動
け
る
体
を
保
ち

健
康
に
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に
、
Ｋ
体
操
な

ど
の
運
動
を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

Ｋ
体
操
を
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う

　

考
案
者
の
片
桐
辰
徳
さ
ん
、
奥
村
美
雪
さ

ん
を
講
師
に
迎
え
て
無
料
体
験
会
を
開
催

し
、Ｋ
体
操
の
や
り
方
や
効
果
を
学
び
ま
す
。

期
日　

７
月
13
日
（
水
）

時
間　

午
前
９
時
30
分
～
正
午
（
受
け
付
け

は
午
前
９
時
15
分
～
）

場
所　

福
祉
セ
ン
タ
ー
（
今
渡
）

定
員　

２
０
０
人
（
要
事
前
申
し
込
み
）

申
込
先　

健
康
増
進
課

　

Ｋ
体
操
は
誰
で
も
簡
単
に
で
き
、
毎
日
続

け
ら
れ
る
体
に
や
さ
し
い
体
操
で
す
。
い
つ

ま
で
も
元
気
に
動
け
る
体
を
保
つ
こ
と
で
、

健
康
寿
命
（
介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
自
立
し

た
生
活
が
で
き
る
期
間
）
を
伸
ば
す
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
自
信
を
持
っ
て
毎
日
を
過

ご
せ
る
よ
う
、
Ｋ
体
操
を
日
常
生
活
に
取
り

入
れ
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

Ｋ
体
操
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
覧
い

た
だ
け
ま
す
。
ま
た
、
Ｋ
体
操
に
関
す
る
相

談
も
受
け
付
け
て
い
ま
す
の
で
、
気
軽
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
問
合
先
　
健
康
増
進
課

介護が必要になった主な原因（上位４例）

出典：可児市高齢者の生活に関するアンケート調査（平成23年、複数回答）

脳卒中　　　　　　 
（脳出血・脳梗塞など）

認知症　　　　　　　　
（アルツハイマー病など）

高齢による衰弱

骨折・転倒

35.1

25.8

21.2

20.7

0% 10% 20% 30% 40%

　市の講習を受けて、あまり難しくなく誰でもできる
体操だったので、サロンで紹介を始めました。ヨガの
ようにゆったりできるので、参加者も無理せずできて
います。
　体操のコツなどは説明を繰り返すようにしており、
最近は皆さんも慣れてきたようです。
　Ｋ体操は理学療法士が考案しているのもいいと思い
ます。リハビリの動きを取り入れていて、施設に行か
ない人でもできます。自宅でのちょっとした時間にも
できるので、生活に取り入れてほしいです。

無理せずゆっくりがコツ お口のＫ体操を日常生活に

松伏サロンたんぽぽ
代表　日比野佳子さん

可児口腔ケアグループかきくけこ
歯科衛生士　奥村美雪さん

　利用しているサロンで紹介されたのが
きっかけで、Ｋ体操を始めました。
　Ｋ体操はテンポがゆっくりとしていて、
自分のペースでできるのがいいですね。サ
ロンではピアノの先生がオリジナルの伴奏
を弾いてくれて、とてもやりやすいです。
　サロンの雰囲気がよく、大勢で集まって
やっているので、楽しく続けていけそうで
す。

自分のペースで楽しく 一歩を踏み出すきっかけに

右近かつ代さん（松伏） （公社）岐阜県理学療法士会
理学療法士　片桐辰徳さん

まいにち健康 Ｋ
ケイ

体操
誰でもできる！いつでもできる！

Ｋ
体
操
の
や
り
方
は
次
ペ
ー
ジ
で

　お口の機能というと、食べる・話す・表
情が挙げられます。旬の食べ物・好物をお
いしく食べる口。好きな歌、楽しい会話が
できる口。にっこり笑顔で口角が上がり、怒っ
て頬を膨らませたり、口角が下がり泣いて
いる表情と、気持ちを豊かに表現できる口。
　日常生活の中で少し意識することで、口
腔機能の低下を予防できるのではないかと
考えています。お口のＫ体操を日常生活に
取り入れていきましょう。

　やりたいことはあるけれど体の不安があってなかな
か踏み出せない。運動はしたいけれど何から始めてい
いかがわからない。Ｋ体操はそんな皆さんが一歩を踏
み出すきっかけになるようにという願いを込めて作成
しました。
　いつでも、どこでも、誰とでも楽しく効果的に行え
る体操です。友達と、家族と始めてみませんか？この
体操をきっかけに外へのお出かけをしてみませんか？
　Ｋ体操を通して、可児市をより活気あふれるまちに
していきましょう！

私たちが考案しました私たちも取
り組んでいます

ホームページ
または K体操
で検索
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お口のＫ体操

頭のＫ体操

基本のＫ体操

口周りの筋肉を刺激するなど、発音やかむ力を維持します。
唾液分泌を促すことで、食べる機能の向上も期待できます。

Ｋ体操の一部を紹介します。詳しい内容は、市ホームページからご覧いただけます。

手と足を反対に動かすなど、頭を使いながら体も動かします。
脳の活性化、認知症予防などに効果があるといわれています。

椅子に座ったまま、全身の筋肉を意識して動かします。
筋力維持やロコモ（※）予防などに効果があるといわれています。
※ロコモティブシンドローム（運動器症候群）。骨や関節などの健康が損なわれ、要介護になる危険の高い状態のこと。

片方の頬を膨
らませ、８回
程度ブクブク
動かします。

息を吸いなが
ら肩を上げ、
吐きながら下
ろします。

膝を伸ばし、
つま先を手前
に引きます。

片手はグーで足をとんとん叩きま
す。反対側の手はパーで足をすりす
りさすります。左右を逆にして繰り
返します。

両手の親指
をそろえ、顎
の真下から舌
を突き上げる
ように押しま
す。

肩を触りなが
ら、肘で円を
描くように回
します。

肘を肩まで上
げ、左右の肩
甲骨を近づけ
るように後ろ
に引きます。

膝を曲げたま
ま、足とつま
先を上げます。

椅子に浅く腰
掛け、左右交
互に手と足、
つま先を上げ
ます。

姿勢と呼吸を
整え、大きく
口を動かして
童謡や詩を読
みます。

右手をパーにして突き出し、
左手をグーにして胸に置き
ます。左右を逆にして繰り
返します。

毎日続けるとス
ムーズにできるよ
うになりますよ。

無理せず、疲れの
残らない程度で行
いましょう。

食べたり話した
り、自信を持って
できるようにした
いですね。

ほっぺ体操

肩上げ下げ

膝伸ばし

とんとんすりすり

唾液腺マッサージ

肩回し

足上げ

はっきり読み

肩　肘

座ってウオーキング

グーパー

まずは、やってみましょう。

歯科衛生士
奥村美雪さん

理学療法士
片桐辰徳さん

ホームページまた
はK体操で検索
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