
「ピンコロ体操」で
健康寿命を延ばそう
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「いちかわピンコロ体操」(仮)

いちかわよいとこ 住みよい街
もっと知ろうよ 素敵な場所を
出かけてみよう 探しに⾏こう
そうすりゃ いいことたくさんあるさ

いちかわよいとこ 住みよい街
もっと知ろうよ 楽しい場所を
⾒つけてみよう 探しに⾏こう
そうすりゃ ⾒つかる輝く私

⽣きがい（⾙）！
やりがい（⾙）！

もう⼀回（⾙）！
病気ナシナシ！（梨）
気分はノリノリ！（海苔）
笑う⾨には福来たる！
歩く体も福が来る！

ピンピンコロリ ピーンコロリ
あなたも私も元気に歩こう！
ピンピンコロリ ピーンコロリ
そうすりゃ誰もが
♪happy！♪

♪happy♪

Ver.1   筋トレバージョン
Ver .2  コンテストバージョン
（市川市内の名所名物などを⼊れた
り、所属サークル紹介やオリジナル
で歌やダンス、パフォーマンス、な
ど、何でもありのスペース！

作詞:五関雅⼦ 作曲･唄：松本優⼦



⾼齢者が望んでいること

「どんな最期を理想と思うか？」
〜⼤⼿⽣命保険会社の調査（2010年）
40〜70代の男⼥735⼈を対象〜

「ある⽇突然⼼臓病などで死ぬ」･･･75.9％

その理由は？
家族にあまり迷惑をかけたくない･･･80％↑
苦しみたくない 68％
寝たきりなら⽣きていても仕⽅がない･･･50％



「ピンピン⻑⽣き、
コロッと往⽣」

元気な⾼齢者の間では、ポジティブな⾔葉
として浸透しています

それが意味する⾔葉は？

♪ピンコロ♪



・⻑野県佐久市、成⽥⼭薬師寺：
「ぴんころ地蔵」

・奈良県、吉⽥寺：
「ぽっくり往⽣の寺」

・福島県、会津：「ころり三観⾳」

⼤⼈気！
「ピンピンコロリツアー」



⽇経新聞5/23



昭和54年、全国に先駆けて、健康診査と運動
を組み合わせたトレーニング施設
「市川市健康増進センター」

を開設
35年間、市⺠の健康の維持・増進の為に⼒を
尽くし、昨年閉館

市川市と体操



⽇本⼈初の体操教師：坪井⽞道先⽣
（市川市⻤越出⾝）



東京⼥⼦体育⼤学を卒業後、市川市内の
⺠間のスポーツクラブに⼊社(平成2年〜5年）
〜退職後フリーで活動〜

市川市⽔泳教室講師：１９年間
（平成6年〜25年/夏のみ：就学前の⼦供〜⼤⼈を対象）

市川市健康増進センター
⾮常勤講師：１４年間 （平成10年〜24年）

職歴



職歴（現在）

 健康体操サークル
（市内３か所）

 市川市家庭教育学級講師
（幼稚園、⼩学校、中学校、
１５校↑、不定期）



成果：1
現在７７才♀、Aさん（運動歴約33年間）
運動開始は４４才
⽣活習慣病（現在でいうメタボ）でかかりつけ医師からの勧めで、
開設した増進センターへ通う
４回／週のトレーニングを継続し1年後
・体重７２kg⇒ー１５kg
・高血圧⇒正常
・心臓肥大⇒改善
・コレステロール値⇒正常
・遺伝性糖尿病なし

現在も健康維持！
（市内のトレーニングジム、いきいき健康教室、
体操サークルなどでトレーニング継続中）

私は健康増進センター
のお陰で寿命を延ばし
てもらったのよー

（＾＾）



成果：2
現在７６才♀、Yさん（運動歴約10年間）
６５才、定年を機に健康増進センターへ
運動経験はゼロ
３〜４回/週のトレーニングを継続し、
メタボを改善し、健康体へ

・体重 55.0kg⇒ー6.5kg
・腹囲 84.0cm⇒ー16.5cm
・体脂肪率 31.3％⇒ー8.6%
・BMI 23.8⇒20.6
・⾻密度改善（⼤腿部測定）
（0.554g/cm⇒0.680g/cm）

現在、3回／筋トレと 1万歩／1⽇
のトレーニン、体操サークルを継続中

10年前は、椅子から立ち上がる
時にテーブルに手をついて、
“よっこらしょ” と。
今はスッと立ち上がれている。

努力した分だけ、必ず体に
帰ってくるんです。

今はベストコンディション！



ピンコロ体操拡散計画

 公⺠館サークル
・コーラス・詩吟・俳句
・各種体操・ヨガ・囲碁
・英会話教室、等

 いきいき健康教室
（市内１０５教室）

 ⾃治会のイベント
・盆踊り
・ラジオ体操、等

出張ピン
コロ体操
講座

 様々なグループに
「ピンコロサポーター」
を育て、活動の中で
リーダーになって、
練習をしてもらう

 １年に⼀回の「ロコ
モ度テスト」により、
⾃分の体のレベルを
チェック

 「ピンコロ体操コン
テスト」を開催し
各グループのピンコロ
体操を発表し、いきが
い、やりがいに！

 市内の会社、学校
市⺠活動の場、等



＜体操をつくる＞

・筋トレバージョン

・椅⼦に座るバージョン

・コンテストバージョン

＜ピンコロ体操拡散計画＞

・出張ピンコロ体操講座

・CD、DVD化、書籍化

＜メディアの活⽤＞

・市川ケーブルＴＶで活動紹介

・youTubeで話題の体操になる

・市川市の取り組みとして、

新聞・NHKの健康番組に紹介

される

今後の構想

全国⼀、健康寿命
の⻑い⾃治体！



ご清聴ありがとうございました

ピンコロサポーター
募集中！


