
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

とっても楽しい！盛岡市のご当地『介護予防体操』 

盛岡市公式ホームページからユーチューブにつながり 

「元気盛りモリ体操」動画が御覧いただけます！  

 

 

  

元気盛りモリ体操で 

 お家で楽しく介護予防🎵 

 

 

 盛岡市玉山地域在住の健康運動指導士，工藤昭敏（くどうあきとし）先生が考案した 

介護予防のための体操です。椅子に座って行う「座って動こう」バージョンと，立って 

行う「立って動こう」バージョンの２種類があります。 

 いつまでも生き生きとした生活ができるよう，日ごろから体を動かすことはとても大 

切です。動画を見ながら自宅で気軽に取り組める『元気盛りモリ体操』を，運動習慣を 

身につける方法の一つとして取り入れてみませんか？ 

●元気盛りモリ体操とは？ 

【問合せ先】 盛 岡 市 役 所 長寿社会課 ☎０１９－６１３－８１４４ 
        玉山総合事務所 健康福祉課 ☎０１９－６８３－３８６９ 
 

～動画の見方～ 

① スマートフォンの QR コード読み取りアプリで，右の QR 

コードを読み取ると市の公式ホームページにつながります。 

② パソコンの場合は，市の公式ホームページトップから→ 

【健康・福祉】→【介護・医療】→【介護予防】→ 

 【『元気盛りモリ体操』で，お家で楽しく介護予防！】へ。 

  

ＱＲコード↓ 

＊初めての方は「体操を始める前に（注意点）」を御覧いただき，練習動画から 

行うことをお勧めします。 

 

玉山発🎵 



 

 

 

 

自宅でできる！元気盛りモリ体操 

～座って行うバージョン（約５分）～ 

【貸し出し用の DVD もあります！お問い合わせは下記まで】 

① 玉山総合事務所 健康福祉課（電話：683-3869） 

② 盛岡市役所 長寿社会課  (電話：613-8144) 


