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堺市と関西大学の地域連携事業から生まれた
認知症予防や介護予防に効果があるニューエクササイズ！

堺コッカラ体操で心も体も元気に！

認知症予防に効果的！
堺市と関西大学の地域連携事業の
一環として開発した堺市版介護予防
体操です。堺コッカラ体操を行うと
脳血流量が増え、認知症予防の効果
が期待できます。

堺コッカラとは？
「ココロとカラダ」という言葉と、私
たちのまち堺「ここ（here）から」始
めるという２つの意味を込め、大阪
弁の響きを取り入れ「コッカラ」とし
ました。

簡単な動作（ブロック）を
自由に組み合わせて作る
好きな４拍子の音楽にのせて、ブ
ロックを自由に組み合わせることが
できるので、体力や上達度に合わせ
て難易度の調節ができます。

立ってでも、座ってでも、
１人でも、大勢でも楽しめる
誰にでも無理なく体操に取り組める
よう、簡単な動作で、立っても、座っ
ても、１人でも、大勢でも笑いながら
楽しめる体操です。

堺コッカラ体操で心も体も元気に！
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「頭スッキリ
、たくさん笑える！！」
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1 ひざタッチ

3グーパー体操

2ひざタッチ
リバース
（逆回し）

4肩タッチ 5おちゃらか

1 左手の上に
右手を重ねます

1 手拍子１回 2 右手パーで前、
左手グーで胸の前

3 手拍子１回 4 左手パーで前、
右手グーで胸の前

5 手拍子１回 6 右手パーで上、
左手グーで胸の前

7 手拍子１回 8 左手パーで上、
右手グーで胸の前

9 手拍子１回

1 左手の上に
右手を重ねます

1 左手の上に
右手を重ねます

2 右手で右横をタッチ2 右手で
左肩をタッチ

3 左手で
右肩をタッチ

4 左手で
右手のひらをタッチ

10両手を横へ 11手拍子１回 12両手を横へ 13手拍子１回 14両手を上へ 15手拍子１回 16両手を上へ

2 右手で
左ひざをタッチ

3 右手で
右ひざタッチ

4 右手で
右横をタッチ

1 左手の上に
右手を重ねます

2 右手で
右横をタッチ

3 右手で
右ひざタッチ

4 右手で
左ひざをタッチ

これらの動きの「テンポ」「順番を変える」「立って行う、座って行う」などのパターンを変えることで、

バリエーションが無限大に広がります。
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