
健康BAND体操

於 湖南市「ふれあいの館」

甲賀・湖南支部 ２８期 陶芸 木村榮子



健康バンド体操と
子育て支援

陶板手型づくり（すずめの学校）

健康バンド体操

その他 お菓子作りと陶芸



協力；制作
立命館大学スポーツ健康化学部・研究科
藤田研究室・チームゼロ

健康バンドホームページ

URL http://band.fitness-lab.net

http://band.fitness-lab.net/




踏んだ時にバンドが緩まないようにする。



・

足を引くとき膝を上げない。



・肘は伸ばしすぎないように。

・ゴムが腕の前に来るように
する。



・手をあげたときに肘が
下がらないように。

・手の左右の甲をつけて
体に沿わせながら上げ、
おへそまで上下する。



ゴム製のBAND

足元に健康BANDのテキスト
シートを置いて



バンド体操のあとは

簡単なストレッチ
を・・・











参加者の声

・ゴムを使うことによって普段使わない筋力を鍛え
ているように思います。長く続けていきたいです。

・椅子に座っての体操は、とても安定しているので
安心して体を動かすことができます。

・その日の体調に合わせゴムの力を調整しながら
楽しく体操できます。

・みなさんで「１．２．３．４～」．と大きな声で

掛け声をかけ楽しく体操をしています。



平成２４年４月 立命館大学スポーツ健康科学部・研究
科 藤田 聡 教授の考案で「健康ＢＡＮＤ」体操を湖南
カレッジにて受講しました。

同年8月から、湖南市「ふれあいの館」で、

毎月第２、第４（水曜日）ＡＭ １０：００～１１：００

皆さんと楽しくさせていただいています。

受講人数は、登録人数

20人の内毎回１３人前後が

参加してくださっています。

 



陶板手型づくり（すずめの学校）

於 湖南市「ふれあいの館」



































お年寄りの陶芸













ボランティアのお菓子作り
（メンバーは主に主婦)

























おわり

ご清聴ありがとうございました


