
A1

大東元気でまっせ体操って何？
どこでやっているの？Q1

「大東元気でまっせ体操」は2005年からスタートした、大東市のオリジナル
体操。大東市が力を入れている介護予防事業の一つで、先進事例として全国
から視察を受けたり、テレビで紹介されるなど高い評価を受けています。大

東市内各地の自治会や老人クラブ、自主グループ、地元企業など130グループ以上が
参加し、週に1回以上活動しています。会場は地域包括支援センターにお尋ね下さい。

70才以降5年ごとに
介護が必要な人が倍増しています。

65～69才
70～74才
75～79才
80～84才
85～89才
90～94才
95才以上

年　齢 要支援・要介護
の人口の割合

2.0％
3.9％
8.7％
19.7％
38.4％
59.8％
93.8％

※１出典元「厚生労働省：介護給付費等実態統計 令和元年10月審査分」「総務省統計局 人口推計（令和元年10月１日現在）」より計算　
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お申込み・お問合せ先 受付時間
月～土 9:00 ～ 17:30
日祝休み

072-800-5374大東市地域包括支援センター
大東市深野3-28-3アクティブ・スクウェア・大東302号

介護予防 医療費
節約

フレイル
予防

腰痛改善 ひざ痛
改善

関節痛
改善



新規グループの
立ち上げも
ご相談下さい

10.0

9.0

8.0

7.0
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5.0
体操
開始時

（秒） TUG

６
年

７
年

８
年

９
年

10
年

7.43 7.23
6.59 6.32

6.82 6.65

3ｍ

TUG= 椅子から立ち
上がり、３ｍ先の目印
をターンして戻り椅子
に着席するまでの時間

⬅

10
年
後
も
イ
キ
イ
キ
！

何もし
ない場

合、どん
どん時

間がか
かるよ

うに

11秒以内であれば問題なし

転倒
防止

体力
維持

目を開けて片足立ち
「脚の筋力とバランス能力」のテスト。
歩行は片足立ちの連続であり、片足立ちが
安定すれば転倒予防につながります。

40.0

30.0

20.0

10.0

体操
開始時

（秒）
開眼片足立ち

６
年

７
年

８
年

９
年

10
年

29.99
22.89

30.38
38.72

28.63 31.96

15 秒以上であれば問題なし

何もしない場合はどんどん時間は短くなる

A2 総合的な身体能力の維持・向上が目的です。何もしなければ、65才から75才の10
年間で筋力が15％低下すると言われています。大東元気でまっせ体操を10年続
けた方が10年前より体力が上がっているという結果が出ています。

【データ：大東元気でまっせ体操に10年間継続して参加し、なおかつ毎年欠かさず体力測定を行った人が対象。開始時の平均年齢は69.5才】

どんな効果があるの？私はまだ 60代ですが、行っても大丈夫？Q2

※大腿骨（太もも）の骨折で回復期リハビリテーション病棟に入院した場合、1週間で入院費は約23万円（室料や食費は含まない）

体操後にカラオケやボウリング、昼食会など元気に活動されている地区もあります。

A3

A3

持病の膝の手術をしましたが、日頃の体操の成果で回復が早く、リハビリの先生
にびっくりされました。退院も１週間早まり、入院費を節約することができました。

デイサービスに行かなくても大東元気でまっせ体操に行っ
ているから寂しくないし、活動的な生活をおくることができ
ています。ゴルフのスイングが改善したという仲間の声も。

参加者の満足度は？Q3

見守り
安心

医療費
節約

男性だけの
グループも
大歓迎！

大
東
元
気
で
ま
っせ
体
操
の

お
か
げ
で
介
護
不
要
！

不
活
発
な
生

活を行っていること
が原

因
　
55
.2
％

関節

疾
患

転
倒
・
骨
折

心臓
病

4.7％

脳卒中 15.1％
そ
の
他 

24
.9％

認
知
症

高齢による衰弱

12.5％

65歳以上の
要介護の原因

13.8％

18.7％

10.

2％

資料「厚生労働省：国民生活基礎調査」（平成 28年）
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