
　市では、介護予防のた
めのさまざまな取組を
行っています。
　自宅で気軽に運動し、
筋力が衰えないように維
持しましょう。

「わがまち体操」紹介チラシ配布中「わがまち体操」紹介チラシ配布中
配布場所 介護保険課、両支所、

各公民館・生涯学習センター

問い合わせ／介護保険課地域包括ケア担当（内線2672）

筋力！衰えていませんか！？筋力！衰えていませんか！？

介護予防の取組を紹介介護予防の取組を紹介

　９月14日㈪以降、国勢調査員が各家庭を順次訪問し、調査書類を配布します。回答は10月７日㈬まで
にインターネットや郵送でお願いします。

　このように、調査結果
は私たちの社会や暮らし
を支える重要な情報基盤
になっています。国勢調
査の対象は日本に住むす
べての人・世帯です。皆
さんのご協力をお願いし
ます。

◆�各種法令に基づく
利用

衆議院議員選挙区の
画定、法律や政令の
策定、地方交付金の
算定、市や指定都
市・中核市の決定

◆�行政上の施策への
利用

人口推計、少子高齢
化対策、防災・災害
計画、学校の立地や
道路・広場の緑化な
ど広範囲にわたる生
活環境整備

◆�民間企業等による
利用

コンビニエンススト
アなど小売店舗の立
地計画、エリアマー
ケティング・立地評
価、製品・サービス
の開発や需要予測

問い合わせ／国勢調査鴻巣市実施本部
　　　　　　（総務課内・内線4005・4007）国勢調査にご協力を

コンビニの出店計画にも!! 調査結果はこんなところで活用されていますコンビニの出店計画にも!! 調査結果はこんなところで活用されています

のすっこ体操
（おもりを使った筋力運動）

筋力アップメニュー
（フレイル予防メニュー）

わがまち体操
（音頭のリズムに合わせた体操）

平日６時50分～
テレビ埼玉で放送中
（11月30日㈪まで）

鴻巣市鴻巣市

川里音頭

左へ左へ

右へ右へ

  あ ~ き ~ の ~     か ~ わ さ ~ と 　    こ が ~ ね ~ の  　   ひ ~ ろ ~ ば ~

 ふ
~ じ と

~ つ
~ く ば

~ が   み
あ

い
~

す
~

る
~  

  あしの　はかげで　たびねの　かりを 　  み ～ ぬ ～ ま ～ お ～ と し ～ に ～  

  み 　 ず 　 か 　 ～ 　 が 　 ～ 　 み 　 ～ 　          ソ  レ　   さ  あ  ～　

　　　　　さ　　あ　　～　　　　　　　　　　　　かわさとおんどでさっとさっとせ～

両手を合わせながら

両手を合わせながら
右に 1歩
右に 1歩

足踏みしながら両手をキラキラさせてひと回し

足踏みしながら両手をキラキラさせてひと回し

両手を合わせながら

両手を合わせながら
左に 1歩
左に 1歩

戻す戻す

戻す戻す

右足を1歩前へ
右足を 1歩前へ頭上で両手を合わせる

左足を 1歩前へ
左足を 1歩前へ頭上で両手を合わせる

右足を 1歩後ろへ
右足を 1歩後ろへ背中で両手を合わせる

背中で両手を合わせる

左足を 1歩後ろへ

左足を 1歩後ろへ背中で両手を合わせる

背中で両手を合わせる

右に 4歩移動しながら足をそろえる　左手は腰に、右手は手の平を上下に

右に 4歩移動しながら足をそろえる　左手は腰に、右手は手の平を上下に
左に 4歩移動しながら足をそろえる　右手は腰に、左手は手の平を上下に

左に 4歩移動しながら足をそろえる　右手は腰に、左手は手の平を上下に

その場で足踏み 8歩

その場で足踏み 8歩

正面にパーを出す

正面にパーを出す

▶ 両腕と膝で 2回ずつリズムをとります

▶ 両腕と膝で 2回ずつリズムをとります▶ 両腕と膝で 2回ずつリズムをとります

▶ 両腕と膝で 2回ずつリズムをとります
右にパーを出す

左にパーを出す

左にパーを出す

前に 4歩進みながらグーパー 4回

前に 4歩進みながらグーパー 4回

（手前にひじを曲げてグー、正面にパー）

（手前にひじを曲げてグー、正面にパー）

左右に手を払いながら 4歩下がる

左右に手を払いながら 4歩下がる

前 奏

正面にパーを出す

正面にパーを出す

右にパーを出す

右にパーを出す

手
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子
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右
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グーグー

グーグー

パーパー

パーパー

右

右

左

左

上

上
背

背

前

前

左

間 奏・後 奏

キラ！キラ！

キラ！キラ！
手
拍
子

鴻巣市鴻巣市

新吹上
音頭

 ハ ア ～ 　  空 は  　 青 空 　 大 地 は  み ど ～ り ～

　  桜      ぱ っ と 咲 く     元 荒 川 よ       お ら ～ が ～    ふ き ～ あ ～ げ ～

 先祖ゆずりのみずきよし    ソ レ    しゃしゃんしゃしゃんと    輪になって   しゃん　

  吹上音頭で　しゃしゃんと踊れ　　  しゃしゃんしゃしゃんと       輪になって        しゃん

右足を一歩右足を一歩踏み出しながら
踏み出しながら両腕をぱっと広げる
両腕をぱっと広げる

左足を一歩左足を一歩踏み出しながら
踏み出しながら両腕をぱっと広げる
両腕をぱっと広げる

右に一歩出ながら
右に一歩出ながら両手を横に両手を横にぱっと開くぱっと開く 左左に一歩出ながら

に一歩出ながら両手を横に両手を横にぱっと開くぱっと開く

戻す戻す

戻す戻す

右、左に体を
右、左に体をひねりながら腕を振る
ひねりながら腕を振る

右に 4歩右に 4歩両腕を上げて
両腕を上げて左から右に

左に 4歩左に 4歩両腕を上げて
両腕を上げて右から左に

足踏みしながら
足踏みしながら手拍子 3回

足踏みしながら
足踏みしながら手拍子 3回手拍子 3回

繰り返し繰り返し

繰り返し繰り返し

繰り返し繰り返し

前 奏

軽く膝を曲げながら
軽く膝を曲げながら両手を揃えて
両手を揃えて前にぱっと出す
前にぱっと出す

軽く膝を曲げながら
軽く膝を曲げながら両手を揃えて
両手を揃えて前にぱっと出す
前にぱっと出す

深
呼
吸

後
奏
↓
そ
の
場
で
足
踏
み
し
、

　
　
　  

深
呼
吸
す
る

間
奏
↓
そ
の
場
で
足
踏
み

右

右

ぱっ！ぱっ！

ぱっ！ぱっ！

ぱっ！ぱっ！

ぱっ！ぱっ！右へ右へ

右へ右へ

左

左

左へ左へ

左へ左へ

左へ左へ

左へ左へ戻す戻す

戻す戻す

右へ右へ

右へ右へ

右

右
左

左

パン！パン！
パン！パン！

パン！パン！

右へ右へ

左へ左へ

ぱっ！ぱっ！

間 奏・後 奏

前

ぱっ！ぱっ！

戻す戻す

戻す戻す

ぱっ！ぱっ！

ぱっ！ぱっ！

ぱっ！ぱっ！

ぱっ！ぱっ！

パン！パン！
パン！パン！

パン！パン！

前

鴻巣市鴻巣市 花の鴻巣
音頭

左足のかかとを前につく左足のかかとを前につく
両手は前にぱっと出す両手は前にぱっと出す

左足のかかとを前につく左足のかかとを前につく
両手は前にぱっと出す両手は前にぱっと出す

右足のかかとを前につく右足のかかとを前につく
両手は前にぱっと出す両手は前にぱっと出す

右 左

左右

左 左

パンパン
パン！パン！

パン！ パン！ パン！ パン！

右 右右 右

左 左左

　　ひ な ～ の 　 　 ふ る さ と 　 　 　 　 こ ～ の す ～ に ん ～ ぎ ょ う

　 ふ ～ る い 　 　 れ き し の 　 　 ひ ～ か ～ る ～ ま ～ ち

　す ～ ～ が た 　 　 う つ く し ～ 　 　 　 こ こ ろ は ～ ゆ た か 　

　み ん な え が お で 　 す め る ま ち 　 す め る ～ ま ち よ ～ 　 ソ レ

　 は な ～ の 　 は な の こ ～ の す 　 　 　 ひ な の ま ～ ち

前に４歩進む　両手を右左に上げる前に４歩進む　両手を右左に上げる

右に 4歩あるく
4歩目に手拍子4歩目に手拍子

右に 4歩あるく
4歩目に手拍子

左に 4歩あるく左に 4歩あるく
4歩目に手拍子4歩目に手拍子

左に 4歩あるく左に 4歩あるく
4歩目に手拍子4歩目に手拍子

足踏みを 8歩しながら両手を足踏みを 8歩しながら両手を
キラキラさせてひと回しキラキラさせてひと回し

右足のかかとを前につく右足のかかとを前につく
両手は前にぱっと出す両手は前にぱっと出す

右へ大きく１歩右へ大きく１歩 左へ大きく１歩左へ大きく１歩右へ大きく１歩右へ大きく１歩 左へ大きく１歩左へ大きく１歩

戻す戻す 戻す戻す 戻す戻す 戻す戻す

左足を揃えて左足を揃えて
手拍子２回手拍子２回

右足を揃えて右足を揃えて
手拍子２回手拍子２回

左足を揃えて左足を揃えて
手拍子２回手拍子２回

右足を揃えて右足を揃えて
手拍子２回手拍子２回

その場で足踏み８歩その場で足踏み８歩

後ろに４歩下がり　両手を右左に下げる後ろに４歩下がり　両手を右左に下げる
前 奏

手
拍
子

間 奏・後 奏

手
拍
子

パン！パン！

　 ふ ～ る い 　 　 れ き し の 　 　 ひ ～ か ～ る ～ ま ～ ち

パン！ パン！パン！

　 ふ ～ る い 　 　 れ き し の 　 　 ひ ～ か ～ る ～ ま ～ ち

パン！パン！

　 ふ ～ る い 　 　 れ き し の 　 　 ひ ～ か ～ る ～ ま ～ ち

パン！パン！

　 ふ ～ る い 　 　 れ き し の 　 　 ひ ～ か ～ る ～ ま ～ ち

右 右右 右右 右

右 右

左 左左 左左

左

左

左 左

右 左

前 前前 前

右

右 右右 右

左 左左

パンパン
パン！パン！

パンパン
パン！パン！

パンパン
パン！パン！

右へ右へ 右へ右へ 左へ左へ 左へ左へ

キラ！キラ！ キラ！キラ！

右

右

右

右

左

左

左

左
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