
　「ちょこっとストレッチ教室」は、2020年のコロナ禍におい
て外出もままならない中、高齢者のフレイルや認知症の急増を
危惧した有志の皆さんが、筋力の向上だけでなく、知り合いと
気軽に会って話せる、心の健康も保てる居場所作りとして立ち
上げた教室です。
　誰でも気軽に参加して継続することができるように、年会費
制にはせず、1回200円の参加費と「元気づくり支援金」をもと
に運営しています。活動は１クール70分間で、「有
酸素運動」「筋力トレーニング」「柔軟性」とバランス
の良い組み合わせで構成されています。
　初回は19名からスタートした教室の存在は、参
加者が仲間を呼ぶことであっという間に広がってい
き、2025年現在では約250名が継続的に参加をす
るまでに発展しました。参加者アンケートでは、「肩
こりと腰痛が改善された」「筋力と体力が増えた」

「外出するようになった」「仲間が増えた」「気分が明
るくなった」などの声があり、体だけでなく心の健
康にも良い影響を与えていることが分かります。
　活動を主導するお2人に聞いてみると、「運動を続
けて習慣にしてもらう。これが健康維持の上でとて
も大切なことで、そのサポートができればという想
いで教室を続けています。みんなが健康でいてくれ
ればそれ以上のことはないです。」と高橋ひろみコー

チ。「休むことなく指導していただいたコーチの
熱意と、想いを一つに取り組んでいただいた参
加者の頑張りが、今回の知事表彰につながった
のでしょう。」と西本己江子代表。この言葉だけ
でも、十分な熱意が伝わってきました。
　教室はだれでも参加可能で、初回体験は無料
とのこと。興味のある方は、一度体験にいらし
てみてはいかがでしょうか。

 

ク
ラ
ス
内
で
の
通
告
書
ま
と
め
を
通
じ
て

　

私
は
御
代
田
町
の
こ
と
に
つ
い
て
い
ろ

い
ろ
な
こ
と
を
詳
し
く
知
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
私
は
実
際
に
御
代
田
町
民
の
方

に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
し
て
、
自
分
の
視
点

だ
け
で
は
な
く
、
他
の
人
の
意
見
と
照
ら

し
合
わ
せ
て
考
え
る
こ
と
が
で
き
て
良

か
っ
た
で
す
。

 

議
員
と
し
て
議
会
に
参
加
し
て

　
議
会
に
参
加
し
て
、
御
代
田
町
の

こ
と
や
議
会
は
ど
の
よ
う
に
し
て
行

わ
れ
て
い
る
か
を
初
め
て
詳
し
く
知

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
私
は
こ
の

議
員
と
し
て
質
問
し
た
貴
重
な
経
験

を
通
し
て
、
私
が
質
問
し
た
ご
み
の

分
別
の
こ
と
だ
け
で
は
な
く
、
町
民

の
視
点
か
ら
の
さ
ま
ざ
ま
な
質
問
を

町
の
仕
組
み
と
合
わ
せ
て
答
え
て
い

た
だ
い
た
こ
と
で
多
く
の
知
識
を
身

に
付
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ

の
経
験
を
今
後
の
人
生
に
生
か
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

 

ク
ラ
ス
内
で
の
通
告
書
ま
と
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を
通
じ
て

　
私
は
御
代
田
町
に
つ
い
て
、
移
住
者
は

多
い
が
若
い
世
代
の
移
住
者
は
少
な
い
町

と
感
じ
、
若
い
世
代
に
向
け
た
S
N
S
を

活
用
し
た
「
御
当
地
ブ
イ
チ
ュ
ー
バ
ー
」

に
よ
る
活
動
が
有
用
だ
と
考
え
ま
し
た
。

し
か
し
、
自
分
の
考
え
の
根
拠
と
な
る
資

料
が
な
か
な
か
見
つ
か
ら
ず
、
苦
戦
し
ま

し
た
。
最
終
的
に
は
自
分
の
考
え
を
ま
と

め
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
良
か
っ
た
で
す
。

 

議
員
と
し
て
議
会
に
参
加
し
て

　
実
際
に
参
加
し
て
、
い
く
つ
か
の

収
穫
を
得
ま
し
た
。
そ
の
う
ち
の
一

つ
が
、「
自
分
」
と
「
社
会
・
世
間

一
般
」
と
の
考
え
方
の
相
異
点
を
知

れ
た
こ
と
で
す
。
私
は
若
い
世
代
と

い
う
の
は
20
代
く
ら
い
だ
と
思
っ
て

い
ま
し
た
。
し
か
し
、
町
長
さ
ん
は

「
御
代
田
町
は
県
内
で
も
若
い
世
代

の
移
住
が
多
い
」「
30
代
も
若
い
世

代
に
入
る
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま

し
た
。
そ
れ
ま
で
私
は
色
々
な
視
点

に
立
っ
て
考
え
る
力
が
あ
る
と
思
っ

て
い
ま
し
た
が
、
ま
だ
足
り
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
。
こ
の
経
験
を
大
切
に

し
て
、
高
校
で
の
探
求
も
が
ん
ば
り

た
い
で
す
。
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内
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通
告
書
ま
と
め
を
通
じ
て

　

私
は
通
告
書
ま
と
め
を
通
じ
て
、

町
の
現
状
や
課
題
を
よ
り
詳
し
く
知

り
、
ま
た
、
そ
れ
を
改
善
す
る
た
め

の
方
法
を
自
分
な
り
に
考
え
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
町
の
現

状
を
知
る
た
め
に
広
報
や
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
な
ど
今
ま
で
あ
ま
り
見
な

か
っ
た
情
報
に
目
を
向
け
る
こ
と
で
、

今
ま
で
得
ら
れ
な
か
っ
た
新
た
な
視

野
を
持
つ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

 

模
擬
議
会
を
傍
聴
し
て

　
模
擬
議
会
を
傍
聴
し
て
、
町
の
た

め
に
行
っ
て
い
る
こ
と
で
も
国
か
ら

の
援
助
が
必
要
だ
っ
た
り
、
多
く
の

お
金
が
か
か
っ
た
り
し
て
、
一
つ
の

政
策
を
動
か
す
の
に
も
大
変
な
こ
と

が
わ
か
り
ま
し
た
。
そ
の
中
で
も
、

町
政
の
か
た
が
た
は
私
た
ち
の
た
め

に
、
必
要
な
こ
と
を
考
え
、
優
先
す

る
べ
き
政
策
か
ら
、
で
き
る
だ
け
多

く
実
施
で
き
る
よ
う
工
夫
し
て
く
だ

さ
っ
て
い
る
の
で
、
私
た
ち
も
で
き

る
こ
と
が
あ
っ
た
ら
積
極
的
に
協
力

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
。
と

て
も
貴
重
な
体
験
を
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

小
泉 

結
菜 

さ
ん
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ラ
ス
内
で
の

　
　
　   

通
告
書
ま
と
め
を
通
じ
て

　
御
代
田
町
の
課
題
を
出
し
、
調
べ

て
い
く
に
つ
れ
て
新
た
な
課
題
が
出

て
き
た
り
、
更
に
調
べ
な
け
れ
ば
い

け
な
い
こ
と
が
見
つ
か
っ
た
り
し
て
、

通
告
書
の
提
案
ま
で
か
な
り
時
間
が

か
か
っ
た
。
こ
の
よ
う
な
政
策
が

あ
っ
た
ら
良
い
と
い
う
願
望
だ
け
で

な
く
、
具
体
的
な
解
決
策
ま
で
見
据

え
て
協
議
し
て
い
る
こ
と
に
気
づ
き
、

そ
の
す
ご
さ
を
知
っ
た
。

 

模
擬
議
会
を
傍
聴
し
て

　
議
会
の
様
子
を
実
際
に
見
る
こ
と

が
で
き
る
機
会
は
な
か
な
か
な
い
の

で
、
と
て
も
貴
重
な
経
験
に
な
っ
た
。

ど
の
提
案
も
私
た
ち
中
学
生
か
ら
の

視
点
に
加
え
、
町
民
の
意
見
も
取
り

入
れ
て
い
る
も
の
だ
っ
た
。
こ
の
議

会
を
通
じ
て
、
こ
れ
か
ら
先
、
さ
ら

に
御
代
田
町
が
住
み
や
す
い
町
に

な
っ
て
い
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
た
。

中
根 

朋
香 

さ
ん

中学生の感想

　令和５年度に「地域発 元気づくり支
援金」を活用して実施された385事業
の中から、魅力あふれる地域づくりに
特に貢献した事業として、御代田町の
「ちょこっとストレッチ教室」が知事
表彰事業（優良事業）に選ばれました。
　そんな町民に大人気の「ちょこっと
ストレッチ教室」とは何なのか、取材を
しました。

「ちょ
こっとスト

レッチ教室」が選ばれました！
「地域

発 元気づく
り支援金」を活用した優良事業に

教室の様子
撮影日はクリスマスだっ
たこともあり、スタッフ陣
は季節感たっぷりの衣装
でした。

ちょこっと
ストレッチ教室

開催日程

「地域発 元気づくり支援金」とは？
　活力あふれる長野県づくりを進めるため、市町村や公共的団
体等が住民とともに、自主的・主体的に取り組む地域の元気を
生み出す事業に対して、必要な経費を支援するものです。
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