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人
は
誰
し
も
年
を
と
り
、
そ
れ
に
伴
っ
て
若

い
こ
ろ
に
は
な
か
っ
た
体
の
不
調
を
感
じ
る
よ

う
に
な
っ
て
く
る
の
が
自
然
で
す
。

　　

そ
ん
な
中
で
、
日
本
は
男
女
と
も
に
世
界
で

も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
長
寿
国
で
あ
り
、
特
に
女

性
に
つ
い
て
は
平
均
寿
命
が
90
歳
を
超
え
て
い

ま
す
。

　

一
方
、
国
内
で
の
要
介
護
・
要
支
援
認
定
者

数
は
年
々
増
加
し
て
お
り
、
介
護
を
取
り
巻
く

さ
ま
ざ
ま
な
問
題
が
大
き
く
取
り
上
げ
ら
れ
る

こ
と
も
し
ば
し
ば
で
す
。

　

当
町
も
例
外
で
は
な
く
、
介
護
保
険
制
度
の

サ
ー
ビ
ス
を
受
給
し
て
い
る
人
の
数
は
増
え
続

け
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

　　

い
つ
ま
で
も
元
気
に
、
楽
し
く
毎
日
を
過
ご

し
た
い
。

　

そ
の
た
め
に
何
よ
り
も
大
切
に
な
っ
て
く
る

の
は
、
ま
ず
自
分
自
身
の
健
康
で
あ
る
と
言
え

る
で
し
ょ
う
。

　

会
津
坂
下
町
で
は
、
楽
し
く
健
康
づ
く
り
に

励
ん
で
い
る
中
高
年
の
方
々
が
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
多
く
の
方
を
元
気
に
し
て
い
る

「
ス
ー
パ
ー
マ
ル
コ
体
操
」
の
秘
密
と
そ
の
魅

力
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

⇦
「
ス
ー
パ
ー
マ
ル
コ
体
操
」
受
講
者
の

　
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

長寿を
　　楽しむ



○
ス
ー
パ
ー
マ
ル
コ
体
操
の
受
講
期
間
は
？

　

５
年
間
、
マ
ル
コ
体
操
を
続
け
て
い
ま
す
。

○
受
講
し
て
み
て
の
感
想

　

マ
ル
コ
体
操
を
始
め
た
の
は
、
近
所
の
人
か
ら
「
こ
う
い

う
体
操
が
あ
る
よ
」
と
教
え
て
も
ら
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け

で
し
た
。

　

私
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
も
好
き
で
す
が
、
マ
ル
コ
体
操

の
良
い
と
こ
ろ
は
、
何
と
い
っ
て
も
大
勢
で
楽
し
く
動
い
た

り
歌
を
歌
っ
た
り
で
き
る
と
こ
ろ
だ
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
先
生
や
指
導
者
の
方
も
優
し
く
、
分
か
り
や
す
く

教
え
て
く
れ
る
の
で
、
つ
い
て
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
が
あ

り
ま
せ
ん
。

　

私
に
は
孫
が
３
人
い
る
の
で
す
が
、
今
は
ひ
孫
の
顔
を
見

る
の
が
将
来
の
楽
し
み
で
す
。
そ
の
た
め
に
も
こ
れ
か
ら
も

マ
ル
コ
体
操
を
続
け
て
、
多
く
の
人
と
関
わ
り
合
い
な
が
ら
、

元
気
に
生
活
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

○
ス
ー
パ
ー
マ
ル
コ
体
操
の
受
講
期
間
は
？

　

マ
ル
コ
体
操
が
始
ま
っ
た
10
年
前
か
ら
続
け
て
お
り
、
今
年
で

11
年
目
で
す
。

○
受
講
し
て
み
て
の
感
想

　

始
め
る
と
き
は
続
け
ら
れ
る
か
心
配
だ
っ
た
け
れ
ど
、
「
体
が

動
く
う
ち
は
続
け
よ
う
」
と
決
め
て
今
ま
で
や
っ
て
来
ら
れ
ま
し

た
。
続
け
ら
れ
た
理
由
は
、
何
よ
り
も
楽
し
い
か
ら
だ
と
思
い
ま

す
。

　

ま
た
、
マ
ル
コ
体
操
を
始
め
て
か
ら
今
ま
で
知
ら
な
か
っ
た
人

た
ち
と
知
り
合
う
こ
と
が
で
き
て
、
友
達
が
増
え
ま
し
た
。
仲
間

と
一
緒
に
体
を
動
か
し
た
り
、
歌
を
歌
っ
た
り
す
る
の
は
本
当
に

楽
し
い
し
、
先
生
が
準
備
し
て
く
れ
る
テ
キ
ス
ト
で
新
し
い
知
識

を
得
ら
れ
る
の
が
と
て
も
よ
い
で
す
。
も
し
あ
の
と
き
マ
ル
コ
体

操
に
出
会
っ
て
い
な
か
っ
た
ら
、
自
分
は
何
を
し
て
い
た
だ
ろ
う

と
疑
問
に
思
う
く
ら
い
、
今
で
は
生
活
の
一
部
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
後
も
歩
け
る
限
り
、
ず
っ
と
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

藤
ふじ

巻
まき

　康
やす

子
こ

さん　86 歳

ゆっくり教室での体操の様子 一般教室での体操の様子

山
やま

田
だ

　壽
とし

昭
あき

さん　80 歳 一般教室

ゆっくり教室

こんなに楽しい！体にいい！
　　　　　　　　　　「スーパーマルコ体操」



　

「
ス
ー
パ
ー
マ
ル
コ
体
操
教
室
」
は
、
平
成
18
年

に
41
人
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
３
年
後
に
は

２
０
０
人
を
超
え
、
「
会
津
坂
下
町
の
高
齢
者
運
動

と
し
て
は
、
歴
史
上
か
つ
て
な
い
大
き
な
参
加
規
模

を
実
現
し
た
」
（
前
町
長
）
と
評
価
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　

開
始
当
時
は
、
マ
シ
ン
筋
ト
レ
や
、
ニ
ュ
ー
ス
ポ

ー
ツ
が
脚
光
を
浴
び
て
い
ま
し
た
が
、
い
ろ
い
ろ
な

運
動
の
特
徴
も
み
て
、
よ
り
多
く
の
高
齢
者
が
楽
し

く
続
け
ら
れ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
整
理
し
ま
し

た
。
空
間
効
率
、
時
間
効
率
、
器
具
整
備
コ
ス
ト
な

ど
の
地
域
条
件
も
考
え
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
高
齢
者
運
動
の
「
継
続
と
拡
大
」
の

た
め
に
、
次
の
よ
う
な
特
徴
を
も
つ
新
し
い
「
集
団

体
操
」
を
開
発
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

①
た
た
か
わ
な
い
、
②
器
具
を
使
わ
ず
自
分
の
体
重

で
の
び
の
び
動
く
、
③
情
緒
や
思
い
を
表
現
す
る
踊

り
で
な
く
心
身
の
向
上
を
め
ざ
す
体
操
と
す
る
、

「スーパーマルコ体操」開発者
菊
き く

池
ち

章
あ き

人
ひ と

先生に聞く
マルコ体操に込めた想い

④
脳
か
ら
筋
肉
ま
で
全
身
を
ケ
ア
す
る
、
⑤
音
楽
、

歌
、
遊
び
、
学
習
を
と
り
い
れ
、
豊
か
に
楽
し
め
る

よ
う
に
す
る
、
⑥
安
全
で
、
効
果
実
感
が
あ
る
。

　

そ
ん
な
欲
張
っ
た
内
容
の
「
集
団
体
操
」
づ
く
り

は
大
変
で
し
た
。
最
初
の
数
年
は
プ
ロ
グ
ラ
ム
開

発
、
毎
回
の
ア
ン
ケ
ー
ト
集
計
、
体
力
測
定
で
、

３
６
５
日
開
発
に
没
頭
し
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
中

で
も
、
高
齢
者
の
期
待
に
正
面
か
ら
応
え
て
い
け
ば
、

支
持
さ
れ
る
可
能
性
は
高
い
と
信
じ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
現
在
で
は
、
年
間
定
期
開
催
教
室

が
、
町
内
で
９
教
室
、
周
辺
で
３
教
室
（
北
会
津
、

柳
津
町
、
磐
梯
町
）
、
合
計
12
教
室
、
会
員
約
３
５
０

人
ま
で
広
が
り
ま
し
た
（
出
前
教
室
や
イ
ベ
ン
ト
を

除
き
ま
す
）
。
県
内
で
も
珍
し
い
高
齢
者
運
動
の
拡

大
事
例
だ
と
思
い
ま
す
。
最
近
の
歩
行
と
バ
ラ
ン
ス

の
体
力
測
定
で
も
、
マ
ル
コ
体
操
を
初
め
て
行
っ
た

人
は
、
行
わ
な
か
っ
た
人
に
比
べ
て
、
有
意
な
向
上

差
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

　

集
団
体
操
は
奥
が
深
い
で
す
。

　

「
音
楽
」
の
特
徴
に
よ
っ
て
運
動
の
し
や
す
さ
が

変
わ
っ
て
き
ま
す
の
で
、
マ
ル
コ
体
操
で
は
動
き
や

す
い
専
用
音
楽
を
制
作
し
て
い
ま
す
。

　

「
動
作
」
は
、
安
全
で
、
姿
勢
や
歩
行
な
ど
に
効

果
の
現
わ
れ
や
す
い
も
の
を
厳
選
し
て
い
ま
す
。

　

「
指
導
」
は
、
短
い
説
明
、
音
楽
進
行
中
の
細
か

い
指
導
、
目
的
と
効
果
を
確
認
す
る
、
多
く
の
メ
ニ

ュ
ー
を
テ
ン
ポ
よ
く
行
う
な
ど
、
指
導
者
に
記
憶
と

高
い
集
中
力
と
情
熱
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　

集
団
体
操
は
、
地
域
の
空
間
や
時
間
な
ど
の
現
実

条
件
か
ら
み
て
、
多
く
の
高
齢
者
の
健
康
増
進
、
介

護
予
防
の
た
め
に
不
可
欠
な
運
動
方
法
と
言
え
ま
す

が
、
音
楽
、
動
作
、
指
導
な
ど
の
困
難
が
多
い
た

め
、
「
継
続
と
拡
大
」
の
成
功
事
例
は
少
な
く
、
大

学
な
ど
で
の
研
究
も
立
ち
遅
れ
て
い
ま
す
。
会
津
坂

下
町
は
、
全
国
の
中
で
本
格
的
な
集
団
体
操
の
先
進

地
と
言
え
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

会
津
坂
下
町
の
高
齢
者
人
口
は
、
今
後
し
ば
ら
く

５
千
人
規
模
で
推
移
し
ま
す
。
も
し
、
高
齢
者
人
口

の
１
割
（
５
０
０
人
）
が
参
加
す
る
よ
う
に
な
れ

ば
、
高
参
加
率
の
ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
と
し

て
、
全
国
に
発
信
で
き
る
で
し
ょ
う
。
町
の
Ｐ
Ｒ
や

観
光
客
誘
致
な
ど
に
も
役
立
つ
と
い
い
な
と
思
っ
て

い
ま
す
。

マルコ体操の歴史

平成 18 年

中央公民館で 41

人で開始（元気

教室 14 名、ゆっ

くり教室 27 名）

平成 22 年 地区教室開始

平成 24 年 町外教室開始

平成 27 年
マルコ体操 10

周年

平成 28 年

年間定期開催 12

教 室（ 町 内 9、

町外 3）会員約

350 人
※短期間の特定教室、出前教室、イ
ベント事業などを除く。

筑波大学体育系大学院修士課程修了、現在同大学 SPARTS セン

ター長。運動と音楽の融合による健康増進を研究。日本体育学会、

日本体力医学会、日本発育発達学会の会員。論文・著書多数。



「
ス
ー
パ
ー
マ
ル
コ
体
操
」
の
ヒ
ミ
ツ

■
開
発
目
標

　

従
来
の
体
操
の
イ
メ
ー
ジ
に
と
ら
わ
れ
な
い
で
、

高
齢
者
の
立
場
か
ら
、
「
楽
し
い
、
効
果
実
感
が
あ

る
、
満
足
感
が
あ
る
」
と
実
感
で
き
る
体
操
を
め
ざ

し
て
い
ま
す
。
難
し
い
と
い
わ
れ
る
「
継
続
と
拡

大
」
の
実
現
が
目
標
で
す
。

■
「
ス
ー
パ
ー
マ
ル
コ
体
操
」
の
意
味

　

「
内
容
が
超
盛
り
だ
く
さ
ん
体
操
」
の
意
味
で
す

（
ス
ー
パ
ー
・
マ
ル
チ
・
コ
ン
ポ
ー
ネ
ン
ト
・
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
の
略
で
す
）
。

　

生
活
動
作
や
運
動
に
は
、
命
令
す
る
脳
が
最
も
大

事
で
す
の
で
、
音
楽
、
歌
、
テ
キ
ス
ト
、
遊
び
な
ど

も
駆
使
し
て
、
楽
し
さ
を
広
げ
、
筋
ト
レ
と
脳
ト
レ

の
両
方
の
充
実
を
は
か
っ
て
い
ま
す
。
「
ス
ー
パ
ー

マ
ル
コ
体
操
」
は
会
津
坂
下
町
が
発
祥
で
す
。

■
主
な
特
徴

①
楽
し
く
て
、
安
全
で
す

　

動
作
は
す
べ
て
、
専
用
音
楽
で
行
い
ま
す
。
「
必

ず
笑
え
る
」
プ
ロ
グ
ラ
ム
も
あ
り
、
楽
し
く
て
気
分

が
イ
キ
イ
キ
す
る
と
好
評
で
す
。

　

ま
た
、
ま
め
に
イ
ス
に
座
っ
て
休
憩
を
と
り
ま

す
。
動
作
も
、
け
が
を
し
な
い
安
全
な
引
き
上
げ
動

作
が
基
本
で
す
。
「
一
般
教
室
」
や
「
ゆ
っ
く
り
教

室
」
な
ど
が
あ
り
、
体
力
に
応
じ
て
誰
で
も
安
全
に

運
動
で
き
ま
す
。

②
全
身
ケ
ア
の
効
果
が
実
感
で
き
ま
す

　

マ
ル
コ
体
操
は
、
脳
、
姿
勢
、
歩
行
の
向
上
を
効

果
目
標
の
３
本
柱
に
し
て
い
ま
す
。
体
操
後
に
は
、

気
分
が
ス
ッ
キ
リ
、
姿
勢
が
シ
ャ
キ
ッ
、
歩
行
が
軽

く
な
る
な
ど
の
効
果
を
実
感
で
き
ま
す
。

③
充
実
の
メ
ニ
ュ
ー
で
飽
き
ず
に
続
け
ら
れ
ま
す

　

教
室
は
１
回
２
時
間
で
す
。
１
回
平
均
13
種
類
く

ら
い
の
豊
富
な
メ
ニ
ュ
ー
で
た
っ
ぷ
り
と
楽
し
め
ま

マルコ体操インストラクター紹介

各教室でお待ちしています！

す
。　

　

メ
ニ
ュ
ー
は
、
毎
週
、
毎
月
、
季
節
ご
と
に
変
化

し
ま
す
の
で
、
年
中
飽
き
ま
せ
ん
。

④
オ
リ
ジ
ナ
ル
教
材
で
す

　

楽
し
い
音
楽
、
動
き
や
す
い
動
作
、
ア
ク
シ
ョ
ン

ジ
ャ
ン
ケ
ン
、
お
も
し
ろ
テ
キ
ス
ト
な
ど
、
す
べ
て

オ
リ
ジ
ナ
ル
で
す
。
こ
れ
ら
の
充
実
し
た
教
材
は
、

全
国
で
こ
こ
に
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　
●
実
際
、
取
材
に
伺
っ
て
み
る
と
、
脳
ト
レ
に
な
る

ア
ク
シ
ョ
ン
じ
ゃ
ん
け
ん
体
操
、
み
ん
な
で
大
き
な

声
を
出
す
発
声
練
習
、
歌
い
な
が
ら
動
く
ミ
ュ
ー
ジ

カ
ル
体
操
と
い
っ
た
た
く
さ
ん
の
運
動
の
ほ
か
に
、

誰
か
に
教
え
た
く
な
る
お
も
し
ろ
テ
キ
ス
ト
の
紹
介

な
ど
、
楽
し
く
て
心
身
が
イ
キ
イ
キ
す
る
要
素
が
い

ろ
い
ろ
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
実
感
で
き
ま
し
た
。

　

何
よ
り
参
加
者
の
み
な
さ
ん
が
終
始
笑
顔
で
体
操

さ
れ
て
い
る
姿
が
印
象
的
で
し
た
。

　

興
味
を
も
た
れ
た
方
は
、
ぜ
ひ
見
学
に
お
気
軽
に

お
越
し
く
だ
さ
い
！

曜日 教　室 会場 時　間 担当

月
川西教室 コ 午前 9 時 30 分～ 11 時 30 分 小

広瀬教室 コ 午前 9 時 30 分～ 11 時 30 分 米・宇

火 ゆっくり教室 中 午前 9 時 30 分～ 11 時 30 分 菊・小

水
一般教室（午前） 中 午前 9 時 30 分～ 11 時 30 分 菊・米

一般教室（午後） 中 午後 1 時～ 3 時 菊・小

木
若宮教室 コ 午前 9 時 30 分～ 11 時 30 分 小

高寺教室 コ 午前 9 時 30 分～ 11 時 30 分 佐

金
金上教室 コ 午前 9 時 30 分～ 11 時 30 分 米

八幡教室 コ 午前 9 時 30 分～ 11 時 30 分 佐

中：中央公民館　コ：各地区コミュニティセンター

町外では北会津町（担当：米畑）、柳津町（担当：佐藤）、磐梯町（隔週）

でも実施。担当に２人記載があるものは交代で隔週。

定期開催教室（9 月現在）

見学希望・入会希望の方はこちらまで！
　　　ＮＰＯ法人スポーツクラブバンビィ（町民体育館内）

　　　担当：五十嵐　☎ 83-2301

小
こ

池
いけ

　志
し

穂
ほ

さん米
よね

畑
はた

　光
みつ

子
こ

さん

宇
う

内
ない

　陽
よう

子
こ

さん 佐
さ

藤
とう

　幸
ゆき

子
こ

さん

▶
お
も
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昔の古希

こ き

は 70 歳、今の古希は 100 歳、統計で見る ７ ホ～！   
（１）古希

こ き

の由来 

古希は「70 歳」をさすめでたい言葉で、みんな知ってますよね。この

言葉の由来は、むかーしむかし、中国の唐時代の杜

と

甫

ほ

っていう詩人が

「人生七十古来稀

ま れ

なり」って詠

よ

んだ詩から来てるんですって。ホ～

１

！ 

その詩は、「曲

きょっ

江

こ う

」っていうタイトルなんだけど、河ではなくて、当時

の首都長安随一の行楽地の、池（三日月湖）の名前だとか。今も西安

市の有名な観光スポットらしいよ。ホ～

２

！ 

 

（２）杜

と

甫

ほ

の人生は 59 歳だった 

杜甫がこんな詩を詠んだのは 47 歳でしたが、この詩にうたったよう

に、杜甫は「70 歳」よりず～っと前の 59 歳で亡くなりました。トホホ～

３

。 

曲江がつくられた 758 年は、日本でいえば、聖徳太子の飛鳥

あ す か

時代

の次の、奈良時代で、712年「古事記」、720年「日本書紀」、759年「万

葉集」ができた頃みたい。ホホ～

４

！ 

 

（３）今や、平均寿命が 90 歳近くに 

戦後、日本の平均寿命は、1960 年に女性が、1971 年に男性が、70

歳を超えてしまい、人生「70 歳」が当たり前になって「古希」ではなくな

りました。ホ～

５

！更に、女性は 1984 年に、男性は 2013 年に「80 歳」も

超えました。最新の平均寿命（2015 年）は、女性 87.05 歳、男性 80.79

と、女性はもう「90 歳」に近くなりました。「人生 90 年時代」です！ホ

～

６

！杜甫が知ったら、絶対びっくりポンでしょうね！ 

 

（４）現代の古希 

ですから、現代では、杜甫の言わんとした「古希」は、100 歳位に格

上げでしょう。私たちには、「人生百歳古来稀なり」がピッタリの感じで

すね？ホホ～

７

！みんな「古希 100 歳」をめざして頑張りましょうね！ 

名前 月 日

古希の話 ２分で速習！話題深堀り講座 

 


