
 

  

  

 望月講師のパワーアップ体操の説明と活動の説明（Ｈ28 年度 市民大学「ふじみパワー

アップ体操のススメ」）がありました。 

 望月講師から”1人だとなかなか続かないので、時間と場所を決めて、近くの仲間と一緒

に頑張るとお互いを意識して励みになります。目的と内容が分かってやるので、話が苦手な

方も参加しやすいですよ。参加者は 3 名でも 5 名でもいいので集めてもらえれば出かけて

行って支援しますので、是非、体操クラブを作ってください。”とのお話しがありました。 

 

 パワーアップ体操は下半身を鍛える体操で、

椅子に座ってやるのでころぶことも少ないが、

椅子に座って、しっかり足を踏ん張れるような

正しい姿勢を取り、無理をしないようにとの注

意がありました。体操は 36種の動作から構成さ

れています。 

 

最初はストレッチをして、音楽に合わせて体操

をしました。 

 

市民サロン塾 第２回 平成２８年６月１３日(月) １３：３０～１５：３０ 

「パワーアップ体操」 

 💺 椅子に座ってできる体操です！ 

                   講師：増進センター指導員 望月 多恵 氏 

 



体操は 

１．肢・体幹の前方へのストレッチ 

   （腕を大きく回しながら体幹の屈伸） 

２・上肢・体幹の側方へのストレッチ（体幹の側屈を左右 2回ずつ） 

 軽く息を吐きながら横へまっすぐ伸ばす、脇をしっかり伸ばす 

３・体幹の柔軟性とバランス能力の向上 

 体幹の側方重心移動 両腕を開いて左右へ重心移動 左右 2回ずつ 

と続きます。 

・・・・・・・・・ 

 

次は、せらばん（ゴム製のバンド）を使って運動することで、筋力をアップの体操を教わり

ました。 

 

 

 

 健康増進センターでは、パワーアップ体操の普及推進として市制施行 40 周年を記念し、

ふじみパワーアップ体操をより富士見市らしい内容に改編し、体操参加の対象者拡大を図る

ため、場所を選ばすに取り組めるふじみパワーアップ体操立位ダイジェスト版を考案し、映

像テキスト（ＤＶＤ）と音声テキスト（ＣＤ）を制作。近くで気軽に参加できるように、町

会単位の体操クラブを立ち上げ支援をしています。 また、パワーアップ・リーダーの後継

者を育成するためのステップアップ講座を実施し、新リーダー22 名を養成しました。ふじ

みパワーアップ体操地域クラブは成 25 年度 27 クラブになりました。ふじみパワーアップ

体操は首都大学東京が創作した荒川区の体操「ころばん体操」と「せらばん体操」を合わせ

たものが基本になっています。 

 

今回は健康増進センターの活動とパワーアップ体操のやり方を知ることができ、鶴瀬公民館

で活動されている横川さんのグループ 6 名の皆さんと一緒に体操することができ、初めて

体操する受講生には分かりやすく助かりました。 



 



 



 



 



 


