
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふくちライフ体操の効果検証結果から（詳しくは裏面へ） 

があります！ 

ふくちライフ体操をして 

こころもからだも元気になろう♪♪ 

どんな効果？ 

ふくちライフ 

【連絡先 福知山市健康医療課 ２３－２７８８】 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上腕挙上角度 

ファンクショナルリー

チ 

開眼片足立ち 

肩甲骨の柔軟性 

改善あり 

維持 

改善ならず 

柔軟性 

９６％ 

８２％ 

９０％ 

１０月と１月に実施した体力測定結果の改善割合 
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気持ちの変化 

    変化あり 

１０月のふくちライフ体操効果検証を開始する前と、 

実施後の身体と気持ちの変化（1月アンケート結果） 

参加者の９０％以

上が変化を実感♪ 

７４％ 

・７２名が週 3回３ヶ月間ふくちライフ体操実施、その前後で体力測定を実施 
（平成２９年１０月～平成３０年１月に実施） 

・体力測定は、上半身の柔軟性・可動性、バランス能力を測定 

・身体（肩こり）と気持ちの変化について６段階で毎月アンケート実施 
 

どんな効果検証？ 

・身体が硬くなる冬に効果検証し、維持できているだけでも効果大！！ 

・背中周辺の筋肉が柔軟に保てると姿勢も良くなり、肩こり改善にも良い 

 

可動性 

バ
ラ
ン
ス 

・変化レベルが１⇒５になるほど効果が大きい 

体操開始前（１０月上旬）と比べての変化を「身体」と「気持ち」に分

けて、０（変化なし）１・２・３・４・５の変化レベルで回答。 


