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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防

止
の
た
め
、
臨
時
休
校
と
な
っ
た
町
内

の
小
中
学
生
に
向
け
て
、「
ふ
る
さ
と
・

キ
ャ
リ
ア
ｃ
ｈ
ａ
ｎ
ｎ
ｅ
ｌ
」
が
開
設
さ
れ
、

Ｉ
Ｗ
Ｋ
Ｔ
Ｖ
や
町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な

ど
で
公
開
さ
れ
ま
し
た
。

　
同
企
画
は
、「
ふ
る
さ
と
・
キ
ャ
リ

ア
教
育
」
の
一
環
と
し
て
、
地
域
学
習

な
ど
を
映
像
化
し
、
休
校
で
自
宅
待
機

と
な
っ
た
子
ど
も
た
ち
に
自
宅
で
で
き

る
疑
似
体
験
や
地
域
と
の
交
流
な
ど
を

感
じ
て
ほ
し
い
と
町
教
育
委
員
会
な
ど

が
企
画
し
ま
し
た
。

　
町
内
で
活
動
を
行
う
団
体
な
ど
が
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
講
師
と
な
り
、
４
月
２３

日
（
木
）
に
は
「
手
話
サ
ー
ク
ル
松
ぼ
っ

く
り
」
に
よ
る
手
話
講
座
の
撮
影
が
入

野
松
原
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
同
サ
ー
ク
ル
の
森
田
峰
子
さ
ん
は
、

「
少
し
で
も

子
ど
も
た
ち

の
気
分
転
換

と
な
っ
て
、

ま
た
、
手
話

も
覚
え
て
も

ら
え
た
ら
嬉

し
い
」
と
話

し
ま
し
た
。

まちのできごとまちのできごとまちのできごと

ふ
る
さ
と
・
キ
ャ
リ
ア
ｃ
ｈ
ａ
ｎ
ｎ
ｅ
ｌ
開
設

撮影の様子

も
り

た

み
ね

こ

ま ほ ろ ば

く ろ し おVol.

5

「まほろば」とは、素晴らしい場所・住みやすい場所という意味。

まほろばな黒潮町で頑張る人や団体にスポットを当て、

紹介するコーナーです（隔月掲載予定）。

　黒潮町民なら皆さんご存
知の「ロコクロ体操」。外出
自粛などが続き、家の中で
できるこの運動を行った方
も多かったのでは？この「ロ
コクロ体操」は、加齢による
体力の低下（ロコモティブシ
ンドローム）を予防・改善し、
運動の習慣をつけることを
目的に作られた黒潮町独自
の運動です。
　スポーツトレーナーとし
てこの運動の考案に携わっ
た小林さんにお話を聞きま
した。

　
出
身
は
大
阪
府
で
す
が
、

私
が
小
学
４
年
生
の
と
き

に
両
親
が
黒
潮
町
佐
賀
地

域
に
移
住
し
、
小
・
中
・

高
の
学
生
時
代
を
黒
潮
町

で
過
ご
し
ま
し
た
。
小
学

生
か
ら
サ
ッ
カ
ー
を
し
て

い
て
、
怪
我
や
体
を
痛
め

た
と
き
、
ケ
ア
を
し
て
く

れ
た
方
と
の
出
会
い
が
衝

撃
的
で
、
自
分
も
「
体
の

こ
と
を
学
ん
で
、
生
業
に

し
た
い
」
と
思
う
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ

科
学
な
ど
が
学
べ
る
関
西

の
大
学
に
進
学
し
、
卒
業

後
、
関
東
で
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ジ
ム
で
仕
事
を
し
た
り
、

青
年
海
外
協
力
隊
と
し
て

２
年
間
、
シ
リ
ア
で
子
ど

も
た
ち
な
ど
に
体
育
の
指

導
な
ど
を
行
っ
た
り
。

　
シ
リ
ア
か
ら
日
本
に
戻

り
、
東
京
で
ト
レ
ー
ナ
ー

と
し
て
働
い
て
い
た
時
、

東
日
本
大
震
災
を
経
験
し

ま
し
た
。
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン

が
止
ま
り
、
生
活
に
つ
い

て
考
え
、「
高
知
」
に
Ｕ
タ

ー
ン
を
決
め
、
そ
の
後
、

佐
賀
地
域
に
引
っ
越
し
、

四
万
十
市
で
創
業
し
ま
し

た
。

　
そ
こ
か
ら
、
黒
潮
町
に

声
を
掛
け
て
も
ら
い
、「
ロ

コ
ク
ロ
体
操
」
の
考
案
に

携
わ
り
ま
し
た
。
Ｉ
Ｗ
Ｋ

Ｔ
Ｖ
で
放
送
さ
れ
た
り
、

町
で
開
催
さ
れ
て
い
た
「
ふ

れ
あ
い
サ
ロ
ン
」
で
高
齢

者
の
方
に
体
操
指
導
な
ど

も
行
い
ま
し
た
。
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
た
ち
が
喜
ん
で
く

れ
て
嬉
し
か
っ
た
の
を
覚

え
て
い
ま
す
。
今
年
度
は

コ
ロ
ナ
の
影
響
で
キ
ャ
ン

セ
ル
と
な
っ
て
し
ま
い
残

念
で
す
。

　
考
案
の
際
に
は
、
で
き

る
だ
け
動
き
を
シ
ン
プ
ル

に
す
る
こ
と
を
意
識
し
ま

し
た
。「
ロ
コ
ク
ロ
体
操
」

は
、
す
べ
て
の
動
き
に
意

味
が
あ
り
ま
す
。
座
っ
た

ま
ま
で
も
で
き
る
こ
と
も

ポ
イ
ン
ト
で
す
の
で
、
動

き
を
一
つ
ひ
と
つ
意
識
し

て
行
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

　
私
は
、「
加
齢
は
老
化
」

で
は
な
く
、「
加
齢
は
進
化
」

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
身

体
は
使
い
方
で
変
わ
り
ま

す
。
普
段
の
生
活
で
の
動

き
も
、
体
操
に
つ
な
げ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

今
の
ご
時
世
や
梅
雨
な
ど

で
外
に
出
ら
れ
な
い
と
き

は
ぜ
ひ
「
ロ
コ
ク
ロ
体
操
」

で
体
を
動
か
し
て
み
て
く

だ
さ
い
！

小
林
さ
ん
の
経
歴
は
？

広報に掲載しきれない内容や取材の裏話を町公式Facebookで紹介します。裏表紙QRコードからご確認ください。

スポーツトレーナー  小林　洋太さん

ひろ た

黒
潮
町
の
皆
さ
ん
に

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
！

ロ
コ
ク
ロ
体
操
の
ポ
イ

ン
ト
は
？

小林さんおすすめ！「ロコクロ体操」を簡単により効率的にする方法！
※効果には個人差があります。

上記の2つの方法をプラスしてロコクロ体操を
行ってみてください。

耳に輪ゴム 手に輪ゴム

耳に輪ゴムを2本、

写真のようにかけ

る。三半規管が活性

化し、姿勢や動きが

良くなるそうです。

写真のように輪ゴムを手にかける。こうすることで筋肉が

緩む効果があるそうです。
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