
わたしたちにできること
だいすきメロコス体操

たい そう
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かわ さき   し  みや まえ   く  やく しょ  ち   いき  し   えん　　　　　　　　　　 ち  いき　　　　　すい しん  か

メロコス体操には、「しっかり編」と「ゆったり編」があるよ。　
へんへんたいそう

さらに、同じ曲で踊れる「だいすきメロコスダンス」もあるから、
「だいすきメロコス」の曲を流せば、子どもから高齢者まで一緒に体を動かせるよ。
♪ジャンケンポン♪の歌詞に合わせて、手や足でジャンケンすれば、みんなで楽しめる！

おな おどきょく

きょく

か   し あ て あし たの

なが こ こうれいしゃ いっしょ からだ うご

地域のつながり・支え合いのしくみ＝地域包括ケアシステム
ち いき ささ あ ち いきほうかつ

「誰もが住み慣れた地域で安心して暮らし続けることができる仕組みをつくること」
だれ す な ち いき く つづ し くあんしん

「誰もが住み慣れた地域で安心して暮らし続けることができる仕組みをつくること」
だれ す な ち いき く つづ し くあんしん

地域のつながり・支え合いのしくみ＝地域包括ケアシステム
ち いき ささ あ ち いきほうかつ

「だいすきメロコスダンス」
の動画もあるよ！
みんなも一緒に
踊ってみよう！

 　　どう　が　　　　　 　　　　　　　

　　　　　　　　　　いっ しょ

おど

　 ゆったり編
無理なくできる体操と
座ったままできる体操の2種類！

　む　　り　　　　　　　　　　　　　　  　たい  そう

 すわ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 たい　そう　　　　　　しゅ  るい

足腰を使う運動に自信がない人も
車椅子を使う人もできる体操。
みんなで一緒に筋力をアップ！

あしこし　　　　　　 うんどう　　  じ  しん　　　　　　 ひと

くるま い   す　　  つか　　ひと　　　　　　　　  たいそう

　　　　　　　　  いっしょ　　きんりょく

　 しっかり編

足腰をきたえる体操
あし こし　　　　　　　　　　　　　  　たい そう

坂道の多い宮前区で
元気に歩く筋力や体力をつける体操。
坂道に強くなろう！

さかみち　　 おお　　 みや まえ  く　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   

げん　き　　　ある　　 きんりょく　  たいりょく　　　　　　　　 たいそう

 さかみち　　 つよ

キミの近くの公園で、やってるかも。
「だいすきメロコス」が聞こえたら、
一緒に体を動かしてみてね。
つながり・支え合いの輪が広がるよ！

　　　　　　　ちか　　　　　こうえん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　き

 いっ しょ　　からだ　　うご

　　　　　　　　　　　  ささ　　　 あ　　　　　　わ　　　ひろ

宮前区にゆかりのある約300人と
いろんなキャラクターが参加した
「みんなで体操編」の
動画もあるぞ !!

みや まえ  く　　　　　　　　　　　　　　　　  やく　　　　　にん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 さん  か

　　　　　　　　　　　たいそうへん

どう　が

他のマンガも
みてね！
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