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１.脳いきいきクラブ発足とAD取得のきっかけ
内容時期
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２．活動の概要
概要項目

ハイ ポーズ! 終了直後の笑顔

脳いきいきくらぶ活動中のメンバー
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３．笑いを取り込んだ 「脳いきいきクラブ」

3-1.キャッチフレーズ
脳が喜び、みんなで楽しむ

「脳いきいきクラブ」

3-2.目的
健康寿命延伸を目標として
心身の活力の低下を防ぐた
めのストレッチ＆脳トレ

3-3.特徴
①笑いヨガ体操に始まり、笑いヨガ
体操に終わる

②「私の出番」（学習タイム）設置。
1人あたり20～30分自発的に発
表・発言する場あり。これまでに趣味
の野菜・花づくり、俳句作り、折り紙・
お手玉等を各自が披露。大切なコ
ミュニケーションの場のひとつ。
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3-4. 展開 (休憩を含む120分）

内容テーマ項目

7～10分

100分
休憩含む

※カタルタ:鹿児島市出身者の発想でつくられたもの!

5～7分 6
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早口ことば1

赤パジャマ
青パジャマ

黄パジャマ
7

早口ことば2

となりの客は

よく柿食う客だ

8



5

早口ことば3

かえる ぴょこ ぴょこ

三（み） ぴょこ ぴょこ

あわせて ぴょこ ぴょこ

六 （む） ぴょこ ぴょこ
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早口ことば４

交響曲
歌曲

協奏曲
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早口ことば５

消防車
清掃車

散水車
11

指体操１

□ウォーミングアップ
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指体操２

①両手で同時に「グー」「チョキ」「パー」の順に繰り返す。
②「チョキ」を 右手と左手で入れ替える
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指体操３

□ひとりジャンケン（右手と左手で ジャンケンポン ）

右手をグーに、左手をチョキにした状態から、右手はグー・チョキ・パーの順に、

左手は、チョキ・パー・グーの順にずらしてゆく。

初めは、右手に、グー・チョキ・パーと声掛けし、ゆっくりやるとやりやすい
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カタルタ
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3-5. 笑いを取り込んだきっかけとその効果 ①

 クラブを立ち上げたとき、導入に
迷いがあった。

<アイスブレイクの必要性>
 ひとり暮らしでおられる人が突
然知らない人の間に入ってきて
もすぐには笑えない。楽しくもな
いのに「笑う」ということは難しい。

●そんな時、財団広報誌「季刊:
いきがい」の新刊紹介で、京都健
生の田久朋寛（AD）著「健康
生きがいづくりに役立つ笑いの力」
と笑いヨガの1日講習に出会った。

 皆の中で笑う体操をすることで、
相手の笑顔を見て引っ張られて
いき、自らの笑顔が作れるという
ことを体験・体得した。
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 笑いはナチュラルキラー(NK)
細胞が活性化され免疫力
アップも期待できるし、ストレス
解消にも効果が期待できるこ
とを学んだ。

 また、笑ったふりでも、本当に
笑っても、得られる効果は同
じらしい。

笑いを取り込んだことで心と

体がほぐれ、知らない人とのつ

ながりができるとともに、仲間

意識が強くなっていく・・・

笑いは、まさに「人間関係の

潤滑油」だと感じている。

3-5. 笑いを取り込んだきっかけとその効果 ②

.
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3-6. 一緒に「ナマステ笑い」「手拍子・掛け声」をやってみましょう!



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3-6 .

19

４. おわりに

 昨年7月に鹿児島県健康生
きがいづくりアドバイザー協議会
で「脳活性化教室」を立ち上げ
ました。

 会場は鹿児島市の公共施設、
鹿児島市勤労青少年ホーム。

 内容は「脳いきいきクラブ」に準
じたもの。2年目を迎えました。

 クラブを立ち上げ口コミで仲間が
増えていくのは大変喜ばしい事
ですし、クラブの存在は自らの生
きるバネ。私自身のフレイル対
策の一環となっていることは確か
です。

 課題もあります。
 後を引き継ぐ指導者がいないこ
とです。育成に力を入れてはおり
ますが、時間がかかりそうです。
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鹿児島市健康づくり推進市民会議だより「健康ニュース」でも告知!
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 人生100年時代を信じて学び続け、自分の中の壁を取り払いながら
前進したいと考えます

最後に 今一度 ご一緒に「がんばるぞ～!!」コールをお願いします

ホッホッハ・ハ・ハ ホッホッハ・ハ・ハ （2回）
イェーイ!!

「がんばるぞ～!!」 「がんばるぞ～!!」
イェーイ!!
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