
　ニーギニギ体操はラジオ体操や健康体操の前後にベルフィットGを手に持って軽快な音頭に合わせて
歌いながら行う体操です。ベルフィットGはポリウレタンを発泡させた軽量、安全、簡便なグリップで、ギュッ
と握った後フワッとゆっくり戻るため、握力の弱い高齢者の方でも無理なくグリッピングができます。
　グリッピングはウォーキングと並んで最も手軽にできる健康スポーツですが、手軽さゆえ継続して行うこ
とが難しい運動です。一人で時間のある時にグリッピングを行うことも大切ですが、仲間と定期的に歌を
歌いながらニーギニギ体操を行えば効果も期待できますし、継続して行えます。　

　中医学では、手にはたくさんのツボと経絡（気の流れる道）が通っていて、そのツボと経絡を刺激し、気の流れを良くする
ことによって身体の調子を整えるとしています。また、『気至血至。血至気至。』という言葉があり、『気が到れば血液が到り。
血液が到れば気が到る。』という意味です。すなわち、グリッピングにより手のツボや経絡が刺激され「気」が流れ、抹消の
血液の循環がよくなるということです。
　手の神経と脳の神経は密接な関係があることはよく知られています。少し前ですが、テレビで頭の体操ということで手を
使って体操していました。このことからもグリッピングは、脳の活性化作用があり、ボケ防止にもなります。　

　握力は20代後半から下降しはじめ。50代になるとさらに加速します。65歳くらいになると握力は若い時
の約３分の２になります。手の構造は複雑で、身体の他の部位に比べても１つ１つの骨が小さく、多くの
関節・筋肉で構成されています。それ故、特に手は筋肉のバランスが崩れやすいため、握力の低下が起こ
りやすいと言われています。
　また、『自分の握力が平均の70％に満たない子供や高齢者は上半身の骨折が多く、また50％を下回る
65歳以上の人の場合、膝関節痛や腰痛、転倒が多いことが分かった。腕で支える力が少ないため、ケガに
つながるケースが多い。』というデータもあります。
　近年、広島県放射線影響研究所総計部の調査により、握力の弱い人、普通の人、強い人の３グループ
に分けて調査した結果、握力の強いグループの人達の方が身体壮健であるという結果が報告されてい
ます。もちろん、単に握力の強い人が健康であるとは言えませんが、握力に代表される筋力の強化は健康
と密接な関係があると言えそうです。

※表示価格は 2023 年 1月 21 日現在のメーカー希望小売価格です。
　価格及び仕様が変更になる場合がありますので予めご了承下さい。

（税抜価格 ¥800）￥880

（税抜価格 ¥18,000）￥19,800




