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こんなにあかるい　朝だから

こんなにあかるい　風が吹く

荒川　隅田に　美しく

うつるは樹の影　船の影

北区は　ぼくの区　わたしの区

みんなで希望の　まちづくり

1
こんなにあかるい　まちだから

こんなにあかるい　歌がわく

しあわせ仲よく　分け合って

胸にも桜を　咲かせよう

北区は　ぼくの区　わたしの区

みんなで未来の　まちづくり

3
こんなにあかるい　空だから

こんなにあかるい　虹が立つ

史跡のかずかず　守りつつ

あすへの力も　育てよう

北区は　ぼくの区　わたしの区

みんなで理想の　まちづくり

2

今日も体操、みんな元気
　いつまでも元気で生きがいのある生活を送るためには、毎日、適度に
運動することが大切です。体力は、加齢とともに低下しますが、運動不
足はさらに体力を低下させ、高齢になるほどその影響は深刻になります。
　「北区さくら体操」は、桜の花々に思いを寄せながら、楽しく体操を
続け、体力を保持し、転倒を予防することを目的に、スポーツ医科学に
基づいた効果的な運動で構成されています。体操の効果を上げるために
は、継続しようとする意欲や気力、そしてお互いに支え合う仲間が大切
です。「今日も体操、みんな元気」を合言葉に、みんなで「北区さくら体操」
の花を咲かせましょう。

監修：武井　正子

北 区北 区 う たう たのの みんな元気！ いきいき北区みんな元気！ いきいき北区

北区さくら体操

イス編立位編

北区
ホームページ

YouTube北区公式チャンネル

監　　修：武井正子（順天堂大学名誉教授） 体操指導：北区健康政策課運動指導員
制作発行：北区 編　　集：北区健康部健康政策課
東京都北区王子本町１－15－22　Tel 03－3908－9068　Fax 03－3905－6500
北区ホームページ：https://www.city.kita.lg.jp/socialcare-health/health/1008314/1018271/1008317.html

さくら体操の動画は、北区ホームページやYouTube北区公式チャンネルでご覧いただけます。
また、北区健康政策課の窓口では、CDの配布やDVDの貸出しを行っています。

立位編：https://www.youtube.com/watch?v=dR70tTZRu0k
イス編：https://www.youtube.com/watch?v=fc-7RKIh6kI




