
FREE DAM LIFE コンテンツガイドブック　表紙1-4　背厚4mm（424×297）

●別途情報利用料が必要となります。
●カタログ掲載商品の仕様及び外観、コンテンツは予告なく変更することがありますのでご了承ください。
●このカタログの写真の色調は印刷等の関係により実物と異なることがありますのでご了承ください。
●このカタログの写真を無断で転載することを禁じます。
●カタログに掲載の各コンテンツは、一部の端末ではご利用いただけない場合があります。
●Apple、Appleロゴ/AirPlay、AirPlayロゴ/iPhone、iPadは、米国およびその他の国で登録されたApple Inc.の商標です。
●App Storeは、米国およびその他の国で登録されたApple Inc.のサービスマークです。
●Android TV、Android TV ロゴは、Google LLCの商標です。

2023 DAIICHIKOSHO CO., LTD.

www.dkkaraoke.co.jp（コーポレートサイト）
www.clubdam.com（DAM公式サイト）
dk-eldersystem.com（DKエルダーシステム）

ホームページアドレス

www.youtube.com/user/DAMmov1
公式 YouTubeチャンネル

www.youtube.com/c/DKELDERCHANNEL
DK ELDER CHANNEL

Twitter 公式アカウント

＠DAMch_official
このカタログの記載内容は2023年3月現在のものです。
お問い合わせ

コンテンツガイドブック
［プレミアムコンテンツ対応］
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DKエルダーシステムの新着情報をはじめ、全コンテンツの詳細やご利用方法をご覧いただけます。
コンテンツのイメージは、動画でご確認いただけます。
施設に応じたプログラムを掲載しているので、対象者や目的に合わせてご利用いただけます。

DKエルダーシステム
ホームページのご紹介

https://dk-eldersystem.com

右のQRコードから、コンテンツのイメージを
動画でご確認いただけます。

使い方アイデア＆
活用現場のさまざまな声

1300種類以上もあるコンテンツを効果的に使う
にはどうすればいいのか？ システム導入した施設
スタッフによる「使い方アイデア」を、さまざまな
シーン別にご紹介しています。
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ご使用になる前に
「うたと音楽の力」で高齢者の健康づくりと介護予防をサポートする「DKエルダーシステム」。
機器の簡単な操作手順を覚えていただければ、便利で多彩な機能はもちろん、対象者と目的に
応じた多様なコンテンツを存分にご活用いただけます。

■システム構成

デンモク 機器本体

ヒント 外部モニターへの接続

機器操作

本機は移動型のため、100V電源がひとつあれば屋内外でフレキシブルにご利用いただけます。

重要 常時コンセントは挿したままで

本機は通信機能を使って、楽曲や各種コンテンツなどの最新データを
受信しています。
また、マイク、デンモクへの充電を行うため、電源は切っても常時コン
セントは抜かないでください。

ヒント コンセントを挿したままの状態から電源を入れるには？

上記①②の操作が不要なため、電源ボタンを軽く押すだけでOKです。

■電源を入れる

■電源を切る

 機器本体フロントパネル

コンセントを挿し込む
3カ所のランプが消えるまで待つ
電源ボタンを軽く押す
FREE DAM LIFEのロゴ表示後、風景の画面になったら完了

❶
❷
❸
❹

機器本体画面が黒くなるまで電源ボタンを長押しする
FREE DAM LIFEのロゴ表示後、自動的に電源が切れる

❶
❷

3カ所のランプが
消えてから
電源を入れる

RCA端子を使う場合1 HDMI端子を使う場合2

TM30

FRFEE DAM アプリ

※アプリのダウンロードには
　通信料が発生します。

×
電源ボタン

※RCA端子（ピンコード）またはHDMIケーブルのどちらかでモニターに接続してください。

※黄色をここに差します ※HDMI出力１に差します
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検索と予約

コマンダー操作

エルダーコンテンツの検索・予約は、機器本体のフロントパネルからとデンモクからの2通りがあります。

〈本体フロントパネル〉から検索・予約する

〈デンモク〉から検索・予約する

1

2

種別を選んで
コンテンツを
検索・予約

エルダーコンテンツTOP画面

TM30

機器操作

■操作・調節

■エルダーコンテンツの種別

■エルダーコンテンツの検索・予約

ヒント ヒント

種別を選んで
コンテンツを検索・予約

種別を選んで
コンテンツを検索・予約

オールインワン設計のラック

マイク、デンモクや充電器などが収納されてい
ます。

コマンダーの向きは変更可能

施設ごとの使い勝手に合わせて、コマンダーの設置を
前向き、後ろ向きのどちらにするか変更可能です。

前向き 後ろ向き

馴染みのある懐かしい歌で、楽しみなが
ら健康づくりができるプログラムです。

「歌入り楽曲」も多数搭載しています。

映像を観ながら体を動かすことで、運動
機能の向上を図ります。どなたでも気軽
に取り組める指導付きプログラムです。

手軽で利用シーンの多い映像プログラ
ム。懐かしい人気スターや故郷の映像
は、利用者間の話題づくりに最適です。

目的や対象者に応じた、おす
すめプログラムがプリセット
されています。施設独自のプ
ログラムも作成できます。

目的に応じて、対象者・トレー
ニング・部位・ポジションから
適切なコンテンツが選択で
きます。

［メニュー］ボタンを押します。 エルダーコンテンツTOP画面

子どもの成長や学びを促す
知育コンテンツを選べます。
遊びながら楽しく発育が促せ
ます。

FREE DAM LIFEを設置して
いる様々な施設同士を、オンラ
インで同時に行えるリモート
セッションが可能となります。 機器本体フロントパネル

エコーレベルツマミ
マイクのエコーレベルを調整
するためのツマミです。

BGM音量ツマミ
BGMの音量を調整するための
ツマミです。

一時停止/早送り/早戻し
演奏中に一時停止、早送り、
早戻しすることが可能です。

テンポの調整
+（プラス）、－（マイ
ナス）7段階の調整
が可能です。

キーの調整
♯（シャープ）、♭（フ
ラット）7 段 階 の
調整が可能です。

ミュージック音量ツマミ
演奏中の曲の音量を調整する
ためのツマミです。

マイク音量ツマミ
マイクの音量を調整するための
ツマミです。
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■様々な世代の方との会話を広げる「話のしのネタ」が満載された
　コミュニケーションガイドを搭載

■リモートセッションイメージ図

■接続イメージ

※アプリのダウンロードには
　通信料が発生します。 コンテンツ検索 楽曲検索 進行プログラム リモコン リモートセッション

市販PC等（カメラ）

ビデオ通話機

ホストとなる施設 ホスト以外の施設

ビデオ通話機

FREE DAM アプリ操作用

iPhone
iPad

予約など
リモート操作

レクスタッフ FREE DAM LIFE

オンライン映像

FREE DAM
アプリ

レクスタッフ

施設 E

ご利用者様 FREE DAM LIFE ビデオ通話映像カラオケ映像

▶コミュニケーションのヒントが満載！
相手の生まれ育った土地や年代の情報を知ることで
会話が弾み、コミュニケーションが深まります。また、

「今日は何の日」や「出来事年表」といった情報も豊富
に掲載しています。

▶音楽レク時のトークのきっかけづくりに！
音楽レク実施時に活用することで、ご利用者様にとっ
て、より楽しく興味深い内容にすることができます。う
たがヒットした時代背景や、歌手の情報を伝えること
で、ご利用者様の懐かしい記憶を呼び起こしましょう。

▶今と昔の違いを楽しむ！
憧れの職業や遊び、おもちゃ、有名人など、それぞれ
の時代によってさまざまな違いがあります。世代ごと
の違いを楽しみながら相互理解を深め、コミュニケー
ションを促進させましょう。 （一社）日本音楽健康協会発行

お手持ちのiPhone／iPadで、施設やご自宅にいながら、さまざまな機能を活用できます。

FREE DAM アプリ

［ 施設様で ］
・最大5台（ホストとなる施設様含む）の施設様同士でリモートセッションの実施が
　可能です
・FREE DAM LIFEの操作（リモコンとして）が可能となります
・作成したレクリエーションプログラムをアプリ同士（台数の制限はありません）で
　共有できます

［ ご自宅で ］
・FREE DAM LIFEに搭載された多彩なコンテンツの内容を学ぶことができます
・搭載コンテンツを使ってレクリエーションプログラムを組むことができます
・ご利用者様とのコミュニケーションに活かせる会話のネタが学べます

最大5台（ホストとなる施設様含む）のFREE DAM LIFEにペアリングし、同時遠隔でオンラインレクが実施
出来ます。ホストとなるし施設様以外の施設様に関しては、レク担当者が必要ありませんので、ご利用者様
の見守りをしながら、その他業務のあてる時間の捻出が可能となります。

施設 D

ご利用者様 FREE DAM LIFE ビデオ通話映像カラオケ映像

施設 C

ご利用者様 FREE DAM LIFE ビデオ通話映像カラオケ映像

施設 B

ご利用者様 FREE DAM LIFE

FREE DAM LIFE

ビデオ通話映像

HDMI
出力1

カラオケ映像

施設 A（ホスト）

HDMI
入力

HDMI
出力2

ビデオ通話機

レクスタッフ FREE DAM LIFE

FREE DAM LIFE背面 注意！！

カラオケ映像

DAM映像

カラオケ映像

DAM映像

ビデオ通話映像

ビデオ通話映像

カラオケ映像

DAM映像

ビデオ通話映像

HDMI
出力1

HDMI
入力

HDMI
出力2

※DAM、ビデオ通話機器、FREE DAMアプリにはネットワーク接続が必要です
※ビデオ通話にはマイクとカメラが必要です

※DAM、ビデオ通話機器にはネットワーク接続が必要です
※ビデオ通話にはマイクとカメラが必要です

Zoom（またはマイクロソフトTeams）を
起動する前に接続を行わないと
音声が正しく出力されません。
音声が正しく出力されない場合は
Zoom（またはマイクロソフトTeams）を
再起動してください。

※リモートセッション使用時は、HDMI1（カラオケ映像） HDMI2（ビデオ通信映像）に
　なりますが、リモートセッション以外はHDMI1  HDMI2はカラオケ映像になります。

※FREE DAM LIFEは、HDMI接続したTVモニタからカラオケ音量が
　出力されますので音量設定には十分ご注意ください。
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【メリット1】 健康寿命の延伸に貢献すると同時に、
 介護施設様の収益向上・改善をサポートします。

「うたと音楽のチカラ」で健康寿命の延伸に貢献し、Well-beingな毎日を実現するための機能訓練を実施し、
同時に個別機能訓練加算、口腔機能向上加算の取得によって施設様の収益向上・改善をサポートします。

【メリット2】 ニーズの把握から評価・運動プログラムの立案、
 訓練実施後までトータルでサポートします。
個別機能訓練加算や口腔機能向上加算の算定業務を支援する「ACEシステム」とFREE DAM 
LIFEが連携することで、算定をトータルでサポートします。導入後のアフターフォローも万全
なので、安心してご利用いただけます。 ※別途、ACEシステムとの契約が必要です。

【メリット3】 専門知識がなくても評価・運動プログラムの立案ができます。
大学教授や歯科医師が開発した問診を実施すると、自動的に運動プログラムが提案されます。
専門知識がない場合でも、評価・運動プログラムの立案が可能です。

【メリット4】 算定に必要な運動プログラムはFREE DAM LIFEに搭載されています。
自動的に提案される運動プログラムは、FREE DAM LIFEのプレミアムコンテンツとして搭載されており、最適な運
動プログラムの提供が可能です。また、東京歯科大学による効果検証にて、維持・改善効果が実証された口腔機能向
上加算の運動プログラムが追加されました。

【メリット5】 算定に必要な帳票を５分で自動作成し、
 コンプライアンス対策も安心。
帳票作成の約80％を自動化することで、施設職員様の業務を大
幅に軽減します。目標設定などの文章は問診結果や実施内容に
応じた文例が複数提案されるため、施設職員様は文案を選択す
るだけ。また、帳票作成と同時に科学的介護情報システム「LIFE」
への取込用データを自動作成するため、「LIFE」への手入力作業
も不要に。コンプライアンスにも十分に配慮し、わずか５分程度
で帳票が完成します。

※記入例

■個別機能訓練加算、口腔機能向上加算取得をサポートします■FREE DAM アプリを開きリモートセッションをはじめる 『発信元：施設Ａ（ホスト）』 

青色部分を記載する
だけで簡単に計画書
が作成されます。

「リモートセッションをはじめる」
を選択

「OK」を選択 「OK」を選択 「２台以上のＤＡＭとつなぐ」を選択 

1 2 3 4

「ペアリングりれき」から
端末（施設）を選択 

一番目の端末は
自動的に（ホスト）となります 

次に「施設Ｂ」を選択します 次に「施設C」を選択します

5 6 7 8

「ペアリング」を選択 「ペアリング」を選択 「OK」を選択 「OK」を選択

9 10 11 12

カラオケモニター右上に
「リモートセッションモード」が表示され、 
正常にペアリングされたことが判断できます。 
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コンテンツ一覧

歌いながら脳機能や口腔機能の向上ができるプログラムです。
「歌入り楽曲」も搭載しています。

映像を観ながら楽しく運動機能向上。
気軽に取り組める指導付きのプログラムです。

懐かしい映像や故郷の映像は、
共通の話題づくりと記憶力の維持に最適です。

のコンテンツはプレミアムコンテンツです。

57ビギンのマルシャショーラ

BEGINの名曲と昭和歌謡メドレーを
歌いながら身体を動かすコンテンツ

28おぼエルダー

歌いながら脳の活性化と、記憶力の向
上を図るコンテンツ

50みんなの元気塾

東北福祉大学監修による介護予防・機
能訓練に有効なコンテンツ

40ごぼう先生といっしょ！

イスに座りながら気軽に楽しめるごぼ
う先生のイス体操

イス体操
42はつらつ教室

東京都健康長寿医療センター監修に
よる介護予防を目的としたコンテンツ

46コグニサイズ

国立長寿医療研究センター開発の認知
症予防を目的とした運動プログラム

48健口クリニック

鶴見大学歯学部斎藤 一郎教授監修に
よる口腔機能向上コンテンツ

54ナガラフィットネス

ナガラ エリ先生監修の有酸素運動と筋肉
トレーニングを兼ねたヨガフィットネス

56みんなで一緒に盆踊り

首都圏の盆踊りをベースにした踊り方
や太鼓の練習動画

56音健アワード

日本音楽健康協会主催による音楽と健
康アワードで採用されたコンテンツ

58体操プログラム

馴染みのラジオ体操がカラオケと融
合した歌謡体操プログラム

60懐メロで歌って踊ろう
わくわく12カ月／Part2

春日 くに子先生監修の季節に合わせ
た音楽レクリエーションコンテンツ

57マツケン・アスレチカ

『マツケンサンバⅡ』の作家コンビによ
る、めくるめくマツケンワールド

68想いで映画館
日本こころの原風景

懐かしい映像を、美しいBGMと共に
回想する日本こころの原風景

©東宝ステラ日映アーカイブ

67想いで映画館
懐かしの昭和探訪

47都道府県の懐郷映像と昭和33年
～47年のニュース・流行映像集

©中日映画社

69あの歌この町
バスの旅 東京/京都

名曲にゆかりのある観光地をバスで
巡リます

71みんなでアタマの体操

（有）デジタルメディア企画監修の認
知症予防クイズ

71ニッカンシニアクイズ

芸能人やスポーツ界の有名人を写真
を元にしたクイズで出題

75いきもの

犬・猫、動物園や水族館の人気者など、
思わず微笑んでしまう動物の映像集

72想いで映画館
平成日本の風景

思い出の場所が蘇る、47都道府県各
地の平成日本の風景映像集

76懐郷映像

全国10地域の懐かしい映像（昭和34年～
36年頃）を集めた観賞用映像プログラム

77Funky Phonics
（ファンキー・フォニックス）

ASL（アメリカ手話）を使って、英語文
字と音の関係のルールを学びます

74日活映画映像

日活不朽の名作や永遠の映画スター
が、カラオケの背景映像に登場

©日活

26スポーツボイス

東 哲一郎先生監修による「発声に必要
な筋肉の動きを良くする」トレーニング

25いきいき健康ボイス
トレーニング

DAM倶楽部中野で人気のいきいき
健康ボイストレーニング

30パタカラで歌おう！

歌いながら楽しく口腔体操できるト
レーニングタイプのコンテンツ

24あの歌、この歌。
歌入り楽曲

「童謡」「唱歌」「抒情歌」「演歌」など懐
かしい歌を歌入り楽曲として搭載

36氷川きよし/水森かおり
プレミアムデュエット

氷川きよし/水森かおり 本人とのデュ
エットを疑似体験できるコンテンツ

進行プログラムから選ぶ

BGM・効果音 日々の生活シーンにふさわしいBGM と、イベントには欠かせないさまざまな効果音

どんなコンテンツを選べばよいか迷った時の、対象者と目的に応じたおすすめプログラム

おまかせレク（自動進行プログラム）
「運動」「口腔」「認知」「歌唱」のプログラムを自動作成・進行

おすすめプログラム
対象者と目的に応じたおすすめプログラムを搭載しています

ご当地プログラム
各都道府県にまつわる楽曲を集めたプログラム

ガイドさんと行く日本の旅
進行プログラムが終了するたびに各都道府県の観光名所が流れます

進行プログラム
任意のコンテンツを組み合わせた進行プログラムを編集可能

15

16

18

23

18

18

リズムでエンジョイ
ボディ☆ドラム！

カラオケのうたとテロップがずれない
様にするトレーニングコンテンツ

32 ウクレレサロン

ソロウクレレ奏者・名渡山遼氏がウク
レレの基礎からレクチャー

34

Let'ｓ機能訓練

ACEシステムと連携し、個別機能訓練
加算Ⅱの算定業務を支援

36 Let'ｓ機能訓練 口腔

ACEシステムと連携し、口腔機能向上
加算の算定業務を支援

36 生活リハ体操

日常生活動作（ADL）の改善を図る
様々な動作をレクチャー

44

おりがみで
脳を元気にする！

指を複雑に使うおりがみで認知症予
防を後押しします

64 あやとりで
脳を元気にする！

指を複雑に使うあやとりで認知症予
防を後押しします

65大人の
ディスコ★ダンス

往年のディスコミュージックと共に身
体を動かします

62

かんがエルダー

徐々に変化していく写真の一部を当
てるゲームコンテンツ

66 思い出歳時記

オリジナルピアノ曲をBGMとした懐
かしの映像集

70

えほん寄席
(NHK Eテレ「テレビ絵本」）

古典落語の名作子ども向けにアレン
ジしたアニメーション

73

よみうり回想サロン

読売新聞社の懐かしい新聞記事や写
真、映像をもとにしたクイズ

77

うごく絵本

子どもから大人まで楽しめるうごく
絵本

78 よみきかせ日本昔ばなし
（ホリプロタレント朗読）

日本の昔ばなしをホリプロに所属する
人気タレントが朗読

79

本人歌唱 宝塚歌劇団

宝塚歌劇団のスターによる華やかな
歌唱をお届けします

76
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リズムでエンジョイ
ボディ☆ドラム！

カラオケのうたとテロップがずれない
様にするトレーニングコンテンツ
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44
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62
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66 思い出歳時記
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70
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古典落語の名作子ども向けにアレン
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73
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読売新聞社の懐かしい新聞記事や写
真、映像をもとにしたクイズ

77

うごく絵本

子どもから大人まで楽しめるうごく
絵本

78 よみきかせ日本昔ばなし
（ホリプロタレント朗読）

日本の昔ばなしをホリプロに所属する
人気タレントが朗読

79

本人歌唱 宝塚歌劇団

宝塚歌劇団のスターによる華やかな
歌唱をお届けします

76



子育て世代のコミュニティ形成や
世代を超えた多世代コミュニティに活用できます

14 15

いないいないばあっ！

HNK Eテレの教育的エンターテイン
メント番組（0歳から2歳対象）

81ポケモン kids TV

人気のポケモンが多数登場する背景
画像が楽しめます

80

ゲームコンテンツ
（レクリエーション）

●顔じゃんけん
●便利なBGM集

●BINGO
●野球拳

●イントロクイズ
●ダイコンはどれだ？

●星座相性診断
●じゃんけんイリーちゃん

採点・カラオケ ●精密採点DX Lite
●カラオケ紅白歌合戦

●完唱！歌いきりまショー！！
●カラオケオーディション

●The うたれん
●元祖！採点倶楽部

●げんき農園米作り編
●はなまる採点

ディズニー ディズニー映画作品の挿入歌を映像付きカラオケとして楽しめます

ピンクレディー ミーとケイがピンクレディーの人気曲の振り付けを指導

日々の生活シーンからイベント用まで、さまざまな場面で効果的に使用できるBGM・効果音を
多数搭載しています。

BGM・効果音

本体フロントパネルの［BGM・効果音］を選びます。

効果音BGM

日本こころの原風景 いきもの 平成日本の風景

送迎（お出迎え・送り出し）やお食事、ティータイムなど、さまざまな利用シーンに合わせて計
31種類のBGMをランダムに再生します。同時に、BGV（背景映像）の選択と再生が可能です。
さらに、さまざまなシーンで活用できる効果音も搭載されているので、催事などの場を最大限
に盛り上げることができます。

操作方法

一緒に楽しく！
リズムでからだあそび

中村和彦先生監修による楽しく子ど
もたちの発育を促すコンテンツ

80

おかあさんといっしょ

HNK Eテレの教育的エンターテイン
メント番組（2歳から4歳対象）

81

GO! GO! ゲロッパ！

童謡・唱歌をユーロビートにアレンジ
した振り付けカラオケ

80 KONISHIKI! えいご大陸

童謡から洋楽まで、KONISHIKIが
本人出演で一緒に歌います

80

みいつけた！

HNK Eテレの教育的エンターテイン
メント番組（4歳から6歳対象）

81

82

83

81

81
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プレミアムコンテンツ

レクリエーションプログラムを自動で作成・再生し、施設職員様の業務負担を軽減します。

おまかせレク

16 17

「レクリエーションプログラムをどうしよう？」「人前で話すの
が苦手」「どのコンテンツを選べばいいかわからない」という
施設職員様のお悩みを解決するために、運動・認知・口腔・歌
唱のカテゴリーに応じて、レクリエーションプログラムを自動
で作成・再生する「おまかせレク」を搭載しました。
MC※も含めてFREE DAM LIFEが進行を行うので、レクの
準備や説明などの業務負担が大幅に軽減されます。

「おまかせレク」は、かんたん操作でレクリエーションプログラムが自動作成されます！

コンテンツ一覧画面から「おまかせレク」ボタ
ンをタッチします。

運動・認知・口腔・歌唱の項目が表示されます。

実行したいトレーニングを選択します。 自動でレクリエーションプログラムが作成さ
れます。

画面にMCが出てきて進行するので、施設職
員様による進行の必要はありません。

自動で作成されたレクリエーションプログラ
ムがスタートします。

※画面にMCが登場し、レク内容の説明や進行を行います。（下記⑤参照）

身体機能の維持・向上
5,184パターン

認知機能低下予防
3,780パターン

口腔機能の維持・向上
２８,８００パターン 

あの歌この歌
２９４,８４０パターン 

❶ MC1（説明/進行）
❷ ガイドボーカル入り 
 　銀座カンカン娘
❸ MC2（説明/進行）
❹ ゆっくり伸び縮み ストレッチ体操
❺ MC3（説明/進行）
❻ マルシャ・ショーラメドレー
❼ MC4（説明/進行）
❽ ストレッチ《りらっくすアロハ編》
❾ MC5（説明/進行）

❶ ＭＣ1（説明/進行）
❷ 心と体のコリコリ解消！
　 楽しいレクリエーション
❸ ＭＣ2（説明/進行）
❹ 楽しく歌って音楽体操
❺ ＭＣ3（説明/進行）
❻ 歌って動くと効果倍増！ まるごと体操
❼ ＭＣ4（説明/進行）
❽ 体ぽかぽか ゆれほぐ 体操
❾ MC5（説明/進行）

❶ MC1（説明/進行）
❷ 健口クリニック 
　 舌グルグルエクササイズ
❸ MC2（説明/進行）
❹ 食事を美味しく 口腔体操
❺ MC3（説明/進行）
❻ パタカラで歌おう しゃぼん玉
❼ MC4（説明/進行）
❽ ガイドボーカル入り いつでも夢を
❾ MC5（説明/進行）

❶ ＭＣ1（説明/進行）
❷ ガイドボーカル入り 港が見える丘
❸ ＭＣ2（説明/進行）
❹ ガイドボーカル入り 瀬戸の花嫁
❺ ＭＣ3（説明/進行）
❻ ガイドボーカル入り 学生時代
❼ ＭＣ4（説明/進行）
❽ ガイドボーカル入り 
 　見上げてごらん夜の星を
❾ ＭＣ5（説明/進行）

❶ ❷

❸ ❹

❺ ❻

運 動進行プログラム例 認 知進行プログラム例

口 腔進行プログラム例 歌 唱進行プログラム例
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プレミアムコンテンツ

18 19

おすすめ・ご当地・進行プログラム

どんなコンテンツを選べばいいのか？ 対象者別に何をすればいいのか？ そんなお悩みを解決してくれる
のが、対象者／目的別に組まれた「おすすめプログラム」です。ご当地にまつわるプログラムもあります。

対象者と目的に応じたおすすめプログラム
体操やゲームなどのコンテンツがバランスよく30分～１時間程度にまとめられており、一般から要介護までの
機能訓練や、対象者の目的に合わせて実施することができます。

各都道府県にまつわる楽曲を集めたご当地プログラム

プログラム内容を確認してスタートしてくださいリストからプログラムを選んで決定してください
（プログラムを選択すると　　 で表示されます）

地図から都道府県を選択してください

TOP画面から
「進行プログラムから選ぶ」
ボタンをタッチ

進行プログラムを活用する
さまざまなプログラムをオリジナルで作成することができます。よく使う曲やコンテンツを入力しておけば、次
回から検索が不要でたいへん便利です。

TOP画面から
「進行プログラムから選ぶ」
ボタンをタッチ

TOP画面から
「進行プログラムから選ぶ」
ボタンをタッチ

プログラムをタッチして選び、
更に編集をタッチするとプログ
ラムを作る事ができます

　　　をタッチすると、様々なコンテ
ンツや楽曲の追加が可能です。
編集が終わったら　　　を押します

過去に組んだプログラムで編
集の必要のない場合は　　　
を押します

を押した後、
を押します

おすすめプログラム

※ACEシステムと連携する場合はこちらのプログラムを使用してください

■機能訓練

操作方法

操作方法

操作方法

プログラム内容を確認してスタートしてください

「始まりの挨拶」や「コンテンツの間」、「締めの言葉」が入っているため、
インストラクターがついていない状況でもプログラム進行が可能です。

操作方法

タイトル 内容

室内移動動作のトレーニングです。
自宅で生活を安全に継続できるように、
ドアの開ける動きや床から立ち上がる動
きを強化します。

外出動作のトレーニングです。
安心して買い物などに行けるように、足
の筋力やバランスを強化します。

入浴動作のトレーニングです。
お風呂で身体を洗うときや浴槽に入ると
きに使う身体の動きを良くしていきます。

着替え動作のトレーニングです。
服を着たり脱いだりできるように身体や
指の動きの強化を行います。

トイレ動作のトレーニングです。
トイレの一連の動きを安全に行えるよう
に、身体の動きを強化します。

食事動作のトレーニングです。
お箸やスプーンを使う動きや食事の準備
ができるように身体の動きを強化します。

片付け・清掃動作のトレーニングです。
自宅の机の上や床の清掃ができるように
身体や指の動きを強化します。

室内移動１
【基本編】

室内移動１
【応用編】

外出
【基本編】

外出
【応用編】

入浴
【座位】

入浴
【立位】

着脱
【座位】

着脱
【立位】

排泄（トイレ）
【座位】

排泄（トイレ）
【立位】

食事
【座位】

食事
【立位】

片付け・清掃
【座位】

片付け・清掃
【立位】

タイトル 内容

整容動作のトレーニングです。歯を磨く
ときや顔を洗うときに使う身体や指の動
きを良くしていきます。

室内移動動作のトレーニングです。
自宅で生活を安全に継続できるように、
ドアの開ける動きや床から立ち上がる動
きを強化します。

社会参加を目指すトレーニングです。
手紙を書いたり電車やバスを使って外出
したりして、人との周りを継続できるよう
に指の動きや下肢筋力を強化します。

咀嚼機能を強化するトレーニングです。
首、肩のトレーニングから、頬、唾液腺、舌、
唇、パタカラ発音といったトレーニングで
口周り全体を強化します。

嚥下機能を強化するトレーニングです。
首、肩の運動から、舌、開口のトレーニン
グ、おでこやあご引きの体操で飲み込む
力を強化します。

呼吸機能を強化するトレーニングです。
首、肩、手、胸の運動から、咳嗽、発生トー
ニングで強化します。

整容
【座位】

整容
【立位】

室内移動２
【基本編】

室内移動２
【応用編】

社会参加
【座位】

社会参加
【立位】

咀嚼
【基本編】

咀嚼
【応用編】

嚥下
【基本編】

嚥下
【応用編】

呼吸
【基本編】

呼吸
【応用編】
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おすすめ・ご当地・進行プログラム

どんなコンテンツを選べばいいのか？ 対象者別に何をすればいいのか？ そんなお悩みを解決してくれる
のが、対象者／目的別に組まれた「おすすめプログラム」です。ご当地にまつわるプログラムもあります。

対象者と目的に応じたおすすめプログラム
体操やゲームなどのコンテンツがバランスよく30分～１時間程度にまとめられており、一般から要介護までの
機能訓練や、対象者の目的に合わせて実施することができます。

各都道府県にまつわる楽曲を集めたご当地プログラム

プログラム内容を確認してスタートしてくださいリストからプログラムを選んで決定してください
（プログラムを選択すると　　 で表示されます）

地図から都道府県を選択してください

TOP画面から
「進行プログラムから選ぶ」
ボタンをタッチ

進行プログラムを活用する
さまざまなプログラムをオリジナルで作成することができます。よく使う曲やコンテンツを入力しておけば、次
回から検索が不要でたいへん便利です。

TOP画面から
「進行プログラムから選ぶ」
ボタンをタッチ

TOP画面から
「進行プログラムから選ぶ」
ボタンをタッチ

プログラムをタッチして選び、
更に編集をタッチするとプログ
ラムを作る事ができます

　　　をタッチすると、様々なコンテ
ンツや楽曲の追加が可能です。
編集が終わったら　　　を押します

過去に組んだプログラムで編
集の必要のない場合は　　　
を押します

を押した後、
を押します

おすすめプログラム

※ACEシステムと連携する場合はこちらのプログラムを使用してください

■機能訓練

操作方法

操作方法

操作方法

プログラム内容を確認してスタートしてください

「始まりの挨拶」や「コンテンツの間」、「締めの言葉」が入っているため、
インストラクターがついていない状況でもプログラム進行が可能です。

操作方法

タイトル 内容

室内移動動作のトレーニングです。
自宅で生活を安全に継続できるように、
ドアの開ける動きや床から立ち上がる動
きを強化します。

外出動作のトレーニングです。
安心して買い物などに行けるように、足
の筋力やバランスを強化します。

入浴動作のトレーニングです。
お風呂で身体を洗うときや浴槽に入ると
きに使う身体の動きを良くしていきます。

着替え動作のトレーニングです。
服を着たり脱いだりできるように身体や
指の動きの強化を行います。

トイレ動作のトレーニングです。
トイレの一連の動きを安全に行えるよう
に、身体の動きを強化します。

食事動作のトレーニングです。
お箸やスプーンを使う動きや食事の準備
ができるように身体の動きを強化します。

片付け・清掃動作のトレーニングです。
自宅の机の上や床の清掃ができるように
身体や指の動きを強化します。

室内移動１
【基本編】

室内移動１
【応用編】

外出
【基本編】

外出
【応用編】

入浴
【座位】

入浴
【立位】

着脱
【座位】

着脱
【立位】

排泄（トイレ）
【座位】

排泄（トイレ）
【立位】

食事
【座位】

食事
【立位】

片付け・清掃
【座位】

片付け・清掃
【立位】

タイトル 内容

整容動作のトレーニングです。歯を磨く
ときや顔を洗うときに使う身体や指の動
きを良くしていきます。

室内移動動作のトレーニングです。
自宅で生活を安全に継続できるように、
ドアの開ける動きや床から立ち上がる動
きを強化します。

社会参加を目指すトレーニングです。
手紙を書いたり電車やバスを使って外出
したりして、人との周りを継続できるよう
に指の動きや下肢筋力を強化します。

咀嚼機能を強化するトレーニングです。
首、肩のトレーニングから、頬、唾液腺、舌、
唇、パタカラ発音といったトレーニングで
口周り全体を強化します。

嚥下機能を強化するトレーニングです。
首、肩の運動から、舌、開口のトレーニン
グ、おでこやあご引きの体操で飲み込む
力を強化します。

呼吸機能を強化するトレーニングです。
首、肩、手、胸の運動から、咳嗽、発生トー
ニングで強化します。

整容
【座位】

整容
【立位】

室内移動２
【基本編】

室内移動２
【応用編】

社会参加
【座位】

社会参加
【立位】

咀嚼
【基本編】

咀嚼
【応用編】

嚥下
【基本編】

嚥下
【応用編】

呼吸
【基本編】

呼吸
【応用編】
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おすすめプログラム おすすめプログラム

■一般

「始まりの挨拶」や「コンテンツの間」、「締めの言葉」が入っているため、
インストラクターがついていない状況でもプログラム進行が可能です。

地域サークルや会合などで活用できるプログラム集です。
コミュニケーション形成に効果的です。

■MC動画付

操作方法操作方法

タイトル 内容
バスの旅 「女ひとり・千年の古都」

バスの旅 「渡月橋～君 想ふ・あの素晴らしい愛をもう一度」

バスの旅 「岸壁の母・お座敷小唄」

バスの旅 「京都の恋・琵琶湖周航の歌」

頭すっきり！ 脳トレ体操
ドンパン節で！ 脳トレ体操
体すっきり！ ストレッチ体操
体を元気に！ 音楽体操
食事をしっかり！ 口腔体操
笑顔にっこり！ 表情筋体操
DAM歌声喫茶！ 戦後復興の歌
DAM歌声喫茶！ 季節を感じるうた
バスの旅 「東京だヨおっ母さん・ああ上野駅」

バスの旅 「下町の太陽・男はつらいよ」

バスの旅 「神田川・銀座の恋の物語」

バスの旅 「東京五輪音頭・365日の紙飛行機」

機能訓練　食事
機能訓練　入浴
機能訓練　排泄
機能訓練　着脱
機能訓練　歩行
椅子に座って！ スポーツ体操
みんなで歌おう！ 健口カラオケ
食事を楽しく！ 健口体操
足腰元気！ ロコモ予防体操
出来なくても大丈夫！ 頭の体操

昭和歌謡にゆかりのある京都の観光地をMK観光バスで巡ります。

【座位】音楽に合わせて体を動かす脳トレ体操です。
【座位】指先を使った細かい動作がスムーズになる体操です。
【座位】健康な体を維持する体操です。
【座位】健康な体を維持する体操です。
【座位】食べる・飲み込むの「口腔機能」のトレーニング。
【座位】無理なく楽しく顔の筋肉を動かして「顔の運動不足」を解消します。
【座位】「うた」を通じて楽しさと昔を思い出す記憶の旅にご案内。
【座位】「うた」を通じて楽しさ感じる心の旅にご案内。

昭和歌謡にゆかりのある京都の観光地をMK観光バスで巡ります。

上肢、指先、口腔の運動を行います。
上肢、下肢、指先の運動を行います。
上肢、下肢、指先の運動を行います。
上肢、下肢、指先の運動を行います。
上肢、下肢、指先の運動を行います。
いろいろなスポーツの動きをマネしながら行う運動です。
うたを歌う事で自然に口が動きます。楽しく歌いましょう！
うたを歌いながら、食事に必要な細かい指先の動き、口の体操を行います。
下半身の筋力とバランス機能の維持向上の体操です。
音楽に合わせて行う、認知機能低下予防プログラムです。

タイトル 内容 道具

ナガラフィットネス　レベル★★★

ナガラフィットネス　レベル★★

ナガラフィットネス　レベル★

口から健康！もっとチャレンジ編

握力がっちり！もっとチャレンジ編

足腰元気　もっとチャレンジ編

いつまでも足腰元気に！ 
春の陽気に誘われて・・・

じゃんけん王決定戦！

高原バスツアーで介護予防♪

運動強度 高の有酸素運動と
筋肉トレーニングを兼ねたヨガ。

運動強度 中の有酸素運動と
筋肉トレーニングを兼ねたヨガ。

運動強度 低の有酸素運動と
筋肉トレーニングを兼ねたヨガ。

口腔機能の向上を目的として、
少し難しいパタカラの替え歌を歌ったりします。

握力の強化を目的として、
複雑な手の動きで指先をしっかり動かします。

足腰の強化を目的として、
座位だけでなく立位の体操もあります。

いつでも元気に歩けるように、
ロコモ予防の体操です。

じゃんけんを使っての
頭と身体の体操。

いろいろな道具を使い、音楽に合わせて身体を動かし、
筋力アップを図ります。

ポンポン

バトン

ダンベル

スカーフ
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おすすめプログラム おすすめプログラム

■一般

「始まりの挨拶」や「コンテンツの間」、「締めの言葉」が入っているため、
インストラクターがついていない状況でもプログラム進行が可能です。

地域サークルや会合などで活用できるプログラム集です。
コミュニケーション形成に効果的です。

■MC動画付

操作方法操作方法

タイトル 内容
バスの旅 「女ひとり・千年の古都」

バスの旅 「渡月橋～君 想ふ・あの素晴らしい愛をもう一度」

バスの旅 「岸壁の母・お座敷小唄」

バスの旅 「京都の恋・琵琶湖周航の歌」

頭すっきり！ 脳トレ体操
ドンパン節で！ 脳トレ体操
体すっきり！ ストレッチ体操
体を元気に！ 音楽体操
食事をしっかり！ 口腔体操
笑顔にっこり！ 表情筋体操
DAM歌声喫茶！ 戦後復興の歌
DAM歌声喫茶！ 季節を感じるうた
バスの旅 「東京だヨおっ母さん・ああ上野駅」

バスの旅 「下町の太陽・男はつらいよ」

バスの旅 「神田川・銀座の恋の物語」

バスの旅 「東京五輪音頭・365日の紙飛行機」

機能訓練　食事
機能訓練　入浴
機能訓練　排泄
機能訓練　着脱
機能訓練　歩行
椅子に座って！ スポーツ体操
みんなで歌おう！ 健口カラオケ
食事を楽しく！ 健口体操
足腰元気！ ロコモ予防体操
出来なくても大丈夫！ 頭の体操

昭和歌謡にゆかりのある京都の観光地をMK観光バスで巡ります。

【座位】音楽に合わせて体を動かす脳トレ体操です。
【座位】指先を使った細かい動作がスムーズになる体操です。
【座位】健康な体を維持する体操です。
【座位】健康な体を維持する体操です。
【座位】食べる・飲み込むの「口腔機能」のトレーニング。
【座位】無理なく楽しく顔の筋肉を動かして「顔の運動不足」を解消します。
【座位】「うた」を通じて楽しさと昔を思い出す記憶の旅にご案内。
【座位】「うた」を通じて楽しさ感じる心の旅にご案内。

昭和歌謡にゆかりのある京都の観光地をMK観光バスで巡ります。

上肢、指先、口腔の運動を行います。
上肢、下肢、指先の運動を行います。
上肢、下肢、指先の運動を行います。
上肢、下肢、指先の運動を行います。
上肢、下肢、指先の運動を行います。
いろいろなスポーツの動きをマネしながら行う運動です。
うたを歌う事で自然に口が動きます。楽しく歌いましょう！
うたを歌いながら、食事に必要な細かい指先の動き、口の体操を行います。
下半身の筋力とバランス機能の維持向上の体操です。
音楽に合わせて行う、認知機能低下予防プログラムです。

タイトル 内容 道具

ナガラフィットネス　レベル★★★

ナガラフィットネス　レベル★★

ナガラフィットネス　レベル★

口から健康！もっとチャレンジ編

握力がっちり！もっとチャレンジ編

足腰元気　もっとチャレンジ編

いつまでも足腰元気に！ 
春の陽気に誘われて・・・

じゃんけん王決定戦！

高原バスツアーで介護予防♪

運動強度 高の有酸素運動と
筋肉トレーニングを兼ねたヨガ。

運動強度 中の有酸素運動と
筋肉トレーニングを兼ねたヨガ。

運動強度 低の有酸素運動と
筋肉トレーニングを兼ねたヨガ。

口腔機能の向上を目的として、
少し難しいパタカラの替え歌を歌ったりします。

握力の強化を目的として、
複雑な手の動きで指先をしっかり動かします。

足腰の強化を目的として、
座位だけでなく立位の体操もあります。

いつでも元気に歩けるように、
ロコモ予防の体操です。

じゃんけんを使っての
頭と身体の体操。

いろいろな道具を使い、音楽に合わせて身体を動かし、
筋力アップを図ります。

ポンポン

バトン

ダンベル

スカーフ
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おすすめプログラム 施設での対象者（要支援、要介護）の目的に合わせて選ぶことが出来る６０分程度のプログラムです。 歌や体操等を
楽しくバランス良くまとめています。    

操作方法

■要支援・要介護

■介護予防教室向け
自治体の介護予防教室や地域自主サークルなどで活用しやすい90分のプログラム集です。一次予防、二次予防、そ
れぞれの高齢者を対象とした内容で、健康増進はもちろん、認知症予防やコミュニケーション形成にも効果的です。

■介護予防教室向け（一例）
タイトル 道具使用コンテンツ

操作方法

操作方法

■要介護 高齢者向けプログラム（一例）■要支援 高齢者向けプログラム（一例）
タイトル 道具使用コンテンツ

カラオケ
かんがエルダー
カラオケ
パタカラで歌おう！
みんなの元気塾

カラオケ
みんなの元気塾

おぼエルダー
カラオケ

みんなの元気塾

パタカラで歌おう！
カラオケ
わくわく12カ月
おぼエルダー
カラオケ

ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー

セラバンド
ー
ー

こいのぼり（ガイドボーカル付）
機関車　問3　B
きしゃポッポ（ガイドボーカル付）
きしゃポッポ
ココロも弾む！ウォーミングアップ＜下肢編＞
まるっと筋トレ！はなまる体操 
せんろはつづくよどこまでも 
みんなでチャレンジ！ステップ運動＜Part1＞ 
ゆったりほぐレッチ体操
金太郎
金太郎
３人の太郎さんとグー・チョキ・パー
ぐーるぐるアップ体操
ツイストごりごり体操
もっと！チャレンジ！ステップ運動＜Part2＞
桃太郎
斉太郎節 
斉太郎節 
浦島太郎 
浦島太郎 

ロコトレ列車で
出発進行！

昔話で頭と体・
元気ハツラツ！

タイトル 道具使用コンテンツ
カラオケ
みんなの元気塾
カラオケ
体操プログラム
カラオケ
パタカラで歌おう！
カラオケ
わくわく12カ月
みんなの元気塾

みんなの元気塾

カラオケ
パタカラで歌おう！
おぼエルダー
カラオケ
みんなの元気塾
カラオケ

ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー

スカーフ
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー

タオル
ー

春が来た（ガイドボーカル付）
楽しくチャレンジ！タッチ＆クラップ！＜3rdステージ＞
めだかの学校

［ゆっくり］めだかの学校
こいのぼり（ガイドボーカル付）
こいのぼり
高原列車は行く
高原列車は行く
ストレッチ＜きらめく浜辺編＞
ぽっかぽか体操
みんなでスマイル！口腔体操
手をたたきましょう
手をたたきましょう
むすんでひらいて
むすんでひらいて（ガイドボーカル付）
タオルぎゅーっと力こぶ体操 
東京ラプソディー（ガイドボーカル付）

春夏秋冬♪
季節の歌で
ぐるり旅

【春編】

笑う門には
福来る！
朗らか顔体操

旅行気分でプログラム進行
進行プログラムが終了するたびに各都道府県の観光名
所の映像が流れ、ご当地を訪れた気分にさせてくれるコ
ンテンツです。利用者は旅行気分と達成感を味わいなが
ら、プログラムを継続的に楽しむことができます。

●新しくはじめる  都道府県から出発地を選んでください

●続きからはじめる  リストから保存データを選んでください

プログラムを選んで
スタートしてください

説明動画を再生します

新規に旅をしたい都道府県の選択からはじめます

保存データを選択して旅の続きからはじめます

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

椅子に座って！
スポーツ体操

うたと体操で目指せ
元気度アップ！

（一次予防）

ロコモを学んで
転倒予防！

（一次予防）

こ・う・し・きで
Let’s認知症予防！

（一次予防）

歌謡体操
いきいき健康ボイス
ごぼう先生といっしょ！
わくわく12か月
いきいき健康ボイス
カラオケ

みんなの元気塾

想い出映画館
みんなの元気塾
カラオケ
みんなの元気塾
カラオケ
みんなの元気塾

みんなの元気塾

体操プログラム
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おぼエルダー
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体操プログラム
みんなの元気塾
げんき農園

【ゆっくり】めだかの学校
筋力アップその２
リズムにのってスポーツ体操
北国の春
ストレッチ
世界の国からこんには
楽しくチャレンジ！ タッチ&クラップ！ ＜1stステージ＞
ココロも弾む！ ウォーミングアップ＜上肢編＞
 二人でLet’sボール体操 
懐かしの昭和探訪 ‐昭和39年～41年‐
ココロも弾む！ ウォーミングアップ＜下肢編＞
幸せなら手をたたこう
もっと！チャレンジ！ ステップ運動＜Part1＞
柔
みんなでポンポン！ リズム遊び＜Part3 南の島編＞
ストレッチ＜アメイジング立位編＞
口腔機能向上4 
顔じゃんけん
みんなでスマイル！口腔体操
冬景色 
ぐーるぐるアップ体操
ココロも弾む！ ウォーミングアップ＜下肢編＞
二人でLet’s筋トレ
 二人でLet’sボール体操
あひるンルンでロコモ体操♪
みんなの元気塾ゼミナール 　第2回 ロコモ予防
ぽっかぽか体操
心と体のコリコリ解消！ 楽しいレクリエーション
ココロも弾む！ ウォーミングアップ＜下肢編＞
みんなでチャレンジ！ ステップ運動＜Part１＞
みんなでチャレンジ！ ステップ運動＜Part2＞
歌謡体操　三百六十五歩のマーチ
祭りだワッショイ！ リズムダンベル
ゆったりほぐレッチ体操
みんなの元気塾ゼミナール　第4回 認知症 
ぐーるぐるアップ体操
みんなでスマイル！ 口腔体操
初級編／汽車
汽車
ココロも弾む！ ウォーミングアップ＜下肢編＞
歌謡体操　三百六十五歩のマーチ
 認知症予防に！頭と体のステップタッチ
カラオケ「きよしのズンドコ節」
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操作方法
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ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
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ー
ー
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ー
ー
ー
ー
ー
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ー
ー
ー
ー
ー
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ー
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従来のカラオケに加え、歌入り楽曲も
導入施設で定評のある「あの歌、この歌。歌入り楽曲」は、「童謡」「唱歌」「抒情歌」「演歌」など、ご高齢者に人気
のある、お馴染みの曲が歌入りで搭載されておりますので、歌を知らなくても安心です。

ヒント ●大勢での合唱時に使うと非常に効果的です。
●通常テンポより－2落とすことでほとんどの方が楽しめます。

ヒント ●「あの歌、この歌。歌入り楽曲」にない曲
　も「ガイドボーカル」自動演奏機能を使
　い歌入り楽曲としてご利用頂けます。

リストから曲（コンテンツ）を選んで
予約してください

（曲を選択すると　　  で表示されます）

曲名の読みの最初の一文字でリストが絞り込まれます
同じタブをタッチすると文字の切り替えができます

（注）ガイドボーカルはすべての曲が対応では
　　ありません。

菅原 里奈先生監修のボイストレーニング
老若男女問わず人気の、いきいき！ 健康ボイストレーニング。
童謡・唱歌を歌いながら体をゆっくり動かすトレーニングです。

ストレッチ 筋力アップその2

菅原 里奈（すがわら りな）ボイストレーナー
発声に不可欠な腹式呼吸は、脳の活性化
や血圧上昇の制御などの効果が期待出
来ます。正しい呼吸方法、発声方法を体
感し、心も体もアンチエイジング！ ボイス
トレーナー歴30年、レッスンした生徒
1000人以上。歌手・俳優・声優も多数指
導している。ボーカルユニット「観音姉
妹」(かんのんしまい）としても活動中♪

菅原 里奈 監修

リストからコンテンツを選んで予約してください
（コンテンツを選択すると　　  で表示されます）

操作方法

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

タイトル 番号 内容 曲 体位

ストレッチ

ウォーミングアップ

筋力アップその１

筋力アップその２

表情筋と口腔機能アップ

リンパ活性化

呼吸と有酸素運動

筋トレその１

筋トレその2

７９２３-０１

７９２３-０２

７９２３-０３

７９２３-０４

７９２３-０５

７９２３-０６

７９２３-０７

７９２３-０８

７９２３-０９

大きな声で歌いながら気持ちよく体を動かす

体を内側から温め、怪我をしにくい体をつくる

歌いながら下半身の筋力を強くする

歌いながら全身を動かし、強い体をつくる

歌いながら顔や口周りの筋肉を動かす

歌いながらリンパの流れを良くする

歌いながら横隔膜を動かし、有酸素運動を行う

歌いながら行う頭の体操

歌いながら行う頭の体操

金太郎、しゃぼん玉

かもめの水兵さん、春が来た

はと、ななつのこ

かたつむり、はるよこい、こいのぼり

虫のこえ

雪、うさぎうさぎ

手をたたきましょう、雨ふり

故郷、どんぐりころころ

うさぎとかめ、證誠寺の狸囃子

座位

座位

座位

立位

座位

座位

座位

座位

座位
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株式会社GOLDWAX代表
東 哲一郎

ブレストレーニング トーンコントロール

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

解説を予約する

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

左部タブで「解説」に
切り替えて予約
してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

声からはじめる健康生活
「スポーツボイス」は、歌手・俳優など声を職業とする方のためのトレーニングを、より多くの皆様に楽しんで
いただけるよう東 哲一郎先生が考案したボディ＆ボイストレーニングです。 ボイストレーニングと言えばピアノ
の前での音階練習などを思い浮かべますが、スポーツボイスはその「前段階」で発声に必要な筋肉の柔軟性や
筋力をあげて「発声に必要な筋肉の動きを良くする」ことが目的のもっとも基本的なトレーニングです。

リカンベントバイク編

ウォーミングアップ

フェイスアップ

チェストストレッチ

ブレストレーニング

ボーカルストレッチ

ダイナミックストレッチ

トーンコントロール

発音

タイトル 番号

７９１４-０８

７９１４-０９

７９１４-１０

７９１４-１１

７９１４-１２

７９１４-１３

７９１４-１４

７９１４-１５

体中の血液を巡らし、声の出やすい状態を作る

綺麗な発音に必要な顔の筋肉、表情筋を動かす

緩みがちな胸の筋肉を伸ばして深い呼吸を手に入れる

全身の筋肉を使って、腹式呼吸のエクササイズ

声帯を伸ばす輪状甲状筋を使い、声の出やすい状態を作る

お腹からの空気で声帯を動かし大きな声を出す

色々な音程を使って、声帯の長さを変える

お腹から声を出し、正しく明瞭に発音する

内容

画像ご支給

リカンベント（もたれかかる）バイクは背もたれに寄りかかれるので上半身の負
担が少なく、かつ足と心臓の高さに差が少ないため心臓の負担が少ない血液循
環となります。そのため高齢者の運動やリハビリに適しています。

株式会社GOLDWAX 監修

トーンコントロール/母音発音

座位　血行促進

座位　腹式呼吸

座位　声帯ストレッチ

座位　発音

タイトル 番号

７９１４-０３

７９１４-０５

７９１４-０７

７９１４-１６

７９１４-１７

７９１４-１８

７９１４-１９

ハミングしながら、声の出やすい状態にする

ベロを下唇に乗せた状態で発声する

声のストレッチ（「あ」を一音ずつ吐き出す）

ハミングしながら体を動かし、声の出やすい状態にする

深い腹式呼吸でお腹を鍛える

声帯を色々な角度で動かし鍛えていく

お腹から声を出し、正しく明瞭に発音する

立位、座位

立位、座位

立位、座位

座位

座位

座位

座位

内容 体位
ウォーミングアップ/
ブレストレーニング
ボーカルストレッチ/
ダイナミックストレッチ

※リカンベントバイクのご用命は営業担当者まで

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

左部タブで『本編』
『解説』のリスト切
り替えができます



プレミアムコンテンツ
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株式会社GOLDWAX代表
東 哲一郎

ブレストレーニング トーンコントロール

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

解説を予約する

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

左部タブで「解説」に
切り替えて予約
してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

声からはじめる健康生活
「スポーツボイス」は、歌手・俳優など声を職業とする方のためのトレーニングを、より多くの皆様に楽しんで
いただけるよう東 哲一郎先生が考案したボディ＆ボイストレーニングです。 ボイストレーニングと言えばピアノ
の前での音階練習などを思い浮かべますが、スポーツボイスはその「前段階」で発声に必要な筋肉の柔軟性や
筋力をあげて「発声に必要な筋肉の動きを良くする」ことが目的のもっとも基本的なトレーニングです。

リカンベントバイク編

ウォーミングアップ

フェイスアップ

チェストストレッチ

ブレストレーニング

ボーカルストレッチ

ダイナミックストレッチ

トーンコントロール

発音

タイトル 番号

７９１４-０８

７９１４-０９

７９１４-１０

７９１４-１１

７９１４-１２

７９１４-１３

７９１４-１４

７９１４-１５

体中の血液を巡らし、声の出やすい状態を作る

綺麗な発音に必要な顔の筋肉、表情筋を動かす

緩みがちな胸の筋肉を伸ばして深い呼吸を手に入れる

全身の筋肉を使って、腹式呼吸のエクササイズ

声帯を伸ばす輪状甲状筋を使い、声の出やすい状態を作る

お腹からの空気で声帯を動かし大きな声を出す

色々な音程を使って、声帯の長さを変える

お腹から声を出し、正しく明瞭に発音する

内容

画像ご支給

リカンベント（もたれかかる）バイクは背もたれに寄りかかれるので上半身の負
担が少なく、かつ足と心臓の高さに差が少ないため心臓の負担が少ない血液循
環となります。そのため高齢者の運動やリハビリに適しています。

株式会社GOLDWAX 監修

トーンコントロール/母音発音

座位　血行促進

座位　腹式呼吸

座位　声帯ストレッチ

座位　発音

タイトル 番号

７９１４-０３

７９１４-０５

７９１４-０７

７９１４-１６

７９１４-１７

７９１４-１８

７９１４-１９

ハミングしながら、声の出やすい状態にする

ベロを下唇に乗せた状態で発声する

声のストレッチ（「あ」を一音ずつ吐き出す）

ハミングしながら体を動かし、声の出やすい状態にする

深い腹式呼吸でお腹を鍛える

声帯を色々な角度で動かし鍛えていく

お腹から声を出し、正しく明瞭に発音する

立位、座位

立位、座位

立位、座位

座位

座位

座位

座位

内容 体位
ウォーミングアップ/
ブレストレーニング
ボーカルストレッチ/
ダイナミックストレッチ

※リカンベントバイクのご用命は営業担当者まで

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

左部タブで『本編』
『解説』のリスト切
り替えができます



プレミアムコンテンツ

歌いながら記憶力アップ
慣れ親しんだあの歌この歌、間違えないで歌えますか？ 高齢者に馴染み深い曲の歌詞が、ところどころ空欄
□□になっています。空欄□□はどんな歌詞だったかな？ 思い出しながら歌うことで、脳の活性化と記憶力向
上の効果が期待できるコンテンツです。

ヒント ●ただ曲を流すだけではなく、「当たり」、「はずれ」、「拍手」など
　の効果音との組み合わせでさらに楽しく盛り上がります。

■中級編

■上級編

■初級編

曲ごとの詳しい説明が確認できます
リストから曲（コンテンツ）を選んで
予約してください

（曲を選択すると　　  で表示されます）

28 29

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

操作方法

タイトル 番号
しょうじょうじのたぬきばやし
雪
故郷
ふじの山
ちょうちょう
むすんでひらいて
金太郎
汽車
かかし
朧月夜

7907-06
7907-08
7907-09
7907-10
7907-11
7907-12
7907-16
7907-21
7907-26
7907-27

タイトル 番号
荒城の月
九州炭坑節
ソーラン節
浦島太郎
牧場の朝
箱根の山
野ばら(ウェルナー)

7907-03
7907-05
7907-15
7907-20
7907-25
7907-30
7907-32

タイトル 番号
鎌倉
七里ヶ浜の哀歌
花笠音頭
仰げば尊し
なりやまあやぐ
せいくらべ
どんぱん節

7907-36
7907-38
7907-44
7907-50
7907-55
7907-62
7907-63

タイトル 番号
お月さんいくつ
いちかけにかけ
冬景色
名月赤城山
鉄道唱歌
夏は来ぬ

7907-65
7907-69
7907-83
7907-90
7907-95
7942-02

タイトル 番号
冬の夜
ななつのこ
虫のこえ
村祭
春の小川
ずいずいずっころばし
茶摘
森へ行きましょう
アルプスいちまんじゃく
浜千鳥
浜辺の歌
いっすんぼうし
なかよしこみち
ぼうがいっぽんあったとさ
庭の千草
佐渡おけさ
カチューシャの唄

7907-01
7907-02
7907-04
7907-07
7907-13
7907-14
7907-17
7907-18
7907-19
7907-23
7907-24
7907-28
7907-29
7907-33
7907-35
7907-37
7907-40

タイトル 番号
しかられて
向う横丁の
われは海の子
紅葉
黒田節
早春賦
十五夜お月さん
雨降りお月
村のかじや
斉太郎節
さくらさくら
海
青い目の人形
牛若丸
鯉のぼり
あの町この町
かたつむり

7907-42
7907-43
7907-46
7907-48
7907-49
7907-52
7907-56
7907-57
7907-53
7907-54
7907-60
7907-64
7907-66
7907-68
7907-70
7907-71
7907-72

タイトル 番号
おもちゃのマーチ
ゴンドラの唄
たこのうた
ゆりかごのうた
赤い靴
江戸子守唄
大こく様
桃太郎
海軍小唄(ズンドコ節)
うさぎのダンス
おおさむこさむ
一週間
すずめのがっこう
ピクニック
ペチカ
時計台の鐘
まちぼうけ

7907-74
7907-75
7907-76
7907-77
7907-81
7907-84
7907-85
7907-86
7907-88
7907-89
7907-91
7907-92
7907-93
7907-96
7907-97
7907-98
7942-01

タイトル 番号
とんび
はと
キューピーさん
金魚のひるね
黄金虫
ツキ
春が来た
はるよこい
しゃぼん玉
鬼は外福は内

7907-31
7907-34
7907-39
7907-41
7907-45
7907-47
7907-51
7907-59
7907-61
7907-67

タイトル 番号
うさぎうさぎ
こいのぼり
どんぐりころころ
かもめの水兵さん
とおりゃんせ
花火
どこかで春が
あんたがたどこさ
いけのこい

7907-73
7907-78
7907-79
7907-80
7907-82
7907-87
7907-94
7907-99
7942-03

左部タブで『初級
者』『中級者』『上
級者』のリスト切
り替えができます



プレミアムコンテンツ

歌いながら記憶力アップ
慣れ親しんだあの歌この歌、間違えないで歌えますか？ 高齢者に馴染み深い曲の歌詞が、ところどころ空欄
□□になっています。空欄□□はどんな歌詞だったかな？ 思い出しながら歌うことで、脳の活性化と記憶力向
上の効果が期待できるコンテンツです。

ヒント ●ただ曲を流すだけではなく、「当たり」、「はずれ」、「拍手」など
　の効果音との組み合わせでさらに楽しく盛り上がります。

■中級編

■上級編

■初級編

曲ごとの詳しい説明が確認できます
リストから曲（コンテンツ）を選んで
予約してください

（曲を選択すると　　  で表示されます）

28 29

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

操作方法

タイトル 番号
しょうじょうじのたぬきばやし
雪
故郷
ふじの山
ちょうちょう
むすんでひらいて
金太郎
汽車
かかし
朧月夜

7907-06
7907-08
7907-09
7907-10
7907-11
7907-12
7907-16
7907-21
7907-26
7907-27

タイトル 番号
荒城の月
九州炭坑節
ソーラン節
浦島太郎
牧場の朝
箱根の山
野ばら(ウェルナー)

7907-03
7907-05
7907-15
7907-20
7907-25
7907-30
7907-32

タイトル 番号
鎌倉
七里ヶ浜の哀歌
花笠音頭
仰げば尊し
なりやまあやぐ
せいくらべ
どんぱん節

7907-36
7907-38
7907-44
7907-50
7907-55
7907-62
7907-63

タイトル 番号
お月さんいくつ
いちかけにかけ
冬景色
名月赤城山
鉄道唱歌
夏は来ぬ

7907-65
7907-69
7907-83
7907-90
7907-95
7942-02

タイトル 番号
冬の夜
ななつのこ
虫のこえ
村祭
春の小川
ずいずいずっころばし
茶摘
森へ行きましょう
アルプスいちまんじゃく
浜千鳥
浜辺の歌
いっすんぼうし
なかよしこみち
ぼうがいっぽんあったとさ
庭の千草
佐渡おけさ
カチューシャの唄

7907-01
7907-02
7907-04
7907-07
7907-13
7907-14
7907-17
7907-18
7907-19
7907-23
7907-24
7907-28
7907-29
7907-33
7907-35
7907-37
7907-40

タイトル 番号
しかられて
向う横丁の
われは海の子
紅葉
黒田節
早春賦
十五夜お月さん
雨降りお月
村のかじや
斉太郎節
さくらさくら
海
青い目の人形
牛若丸
鯉のぼり
あの町この町
かたつむり

7907-42
7907-43
7907-46
7907-48
7907-49
7907-52
7907-56
7907-57
7907-53
7907-54
7907-60
7907-64
7907-66
7907-68
7907-70
7907-71
7907-72

タイトル 番号
おもちゃのマーチ
ゴンドラの唄
たこのうた
ゆりかごのうた
赤い靴
江戸子守唄
大こく様
桃太郎
海軍小唄(ズンドコ節)
うさぎのダンス
おおさむこさむ
一週間
すずめのがっこう
ピクニック
ペチカ
時計台の鐘
まちぼうけ

7907-74
7907-75
7907-76
7907-77
7907-81
7907-84
7907-85
7907-86
7907-88
7907-89
7907-91
7907-92
7907-93
7907-96
7907-97
7907-98
7942-01

タイトル 番号
とんび
はと
キューピーさん
金魚のひるね
黄金虫
ツキ
春が来た
はるよこい
しゃぼん玉
鬼は外福は内

7907-31
7907-34
7907-39
7907-41
7907-45
7907-47
7907-51
7907-59
7907-61
7907-67

タイトル 番号
うさぎうさぎ
こいのぼり
どんぐりころころ
かもめの水兵さん
とおりゃんせ
花火
どこかで春が
あんたがたどこさ
いけのこい

7907-73
7907-78
7907-79
7907-80
7907-82
7907-87
7907-94
7907-99
7942-03

左部タブで『初級
者』『中級者』『上
級者』のリスト切
り替えができます



プレミアムコンテンツ

歌いながら楽しく口腔体操
カラオケの歌詞を「パ・タ・カ・ラ」に置き換えて歌うことで楽しみながら口腔体操ができるコンテンツです。
1コーラス目は通常の歌詞で、2コーラス目はパ・タ・カ・ラで歌うことで口腔機能の向上と同時に注意分割
機能のトレーニングにもつながります。

曲ごとの詳しい説明が確認できます
リストから曲（コンテンツ）を選んで
予約してください

（曲を選択すると　　  で表示されます）

パタカラについて

くちびるを強く閉じて
開いて出る音

（くちびるを閉じる力）

舌先を上の前歯の裏に
つけて離すことで出る音
（舌の前方への動き）

舌を喉の方に
引いて出る音

（舌の後方への動き）

「ラ」舌が上あごについて
離れる時に出る音
（舌の上方への動き）

ヒント ●全曲ガイドボーカルに対応しています。
●歌う前にしっかりパタカラの発声方法を練習してから歌うようにしましょう。
●テロップ通りに歌うことよりも、正しく発声することを意識しましょう。

30 31

■中級編

■上級編

■初級編

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

操作方法

左部タブで『初級
者』『中級者』『上
級者』のリスト切
り替えができます

タイトル 番号
うさぎとかめ
旅愁
ツキ
村のかじや
さくらさくら
春が来た
こいのぼり
かたつむり
桃太郎
うさぎうさぎ
黄金虫

7906-01
7906-06
7906-07
7906-10
7906-11
7906-12
7906-16
7906-17
7906-24
7906-26
7906-27

タイトル 番号
とおりゃんせ
冬景色
仰げば尊し
ゆりかごのうた
ゴンドラの唄
雨降りお月

7906-02
7906-04
7906-15
7906-20
7906-23
7906-30

タイトル 番号
手をたたきましょう
うさぎのダンス
花笠音頭
ソーラン節
七里ヶ浜の哀歌
なりやまあやぐ

7906-33
7906-36
7906-44
7906-50
7906-54
7906-55

タイトル 番号
箱根の山
青い目の人形
牧場の朝
いちかけにかけ
お月さんいくつ
おお牧場はみどり

7906-59
7906-76
7906-77
7906-78
7906-79
7906-92

タイトル 番号
雪
はるよこい
紅葉
どんぐりころころ
早春賦
黒田節
しゃぼん玉
せいくらべ
われは海の子
かもめの水兵さん
十五夜お月さん
雨ふり
おもちゃのマーチ
きしゃポッポ
斉太郎節
大こく様
おおさむこさむ

7906-03
7906-05
7906-08
7906-09
7906-13
7906-14
7906-18
7906-19
7906-25
7906-22
7906-28
7906-29
7906-32
7906-35
7906-38
7906-40
7906-42

タイトル 番号
向う横丁の
村祭
虫のこえ
春の小川
茶摘
冬の夜
浜辺の歌
朧月夜
荒城の月
森へ行きましょう
海
かかし
いっすんぼうし
鯉のぼり
アルプスいちまんじゃく
キューピーさん
しょうじょうじのたぬきばやし

7906-43
7906-46
7906-48
7906-51
7906-52
7906-49
7906-53
7906-56
7906-57
7906-60
7906-63
7906-65
7906-66
7906-69
7906-70
7906-71
7906-72

タイトル 番号
鬼は外福は内
なかよしこみち
カチューシャの唄
しかられて
ぼうがいっぽんあったとさ
ずいずいずっころばし
すずめのがっこう
せんろはつづくよどこまでも
グッドバイ
鉄道唱歌
ピクニック
ペチカ
時計台の鐘
まちぼうけ
夏は来ぬ

7906-74
7906-75
7906-80
7906-81
7906-83
7906-85
7906-88
7906-89
7906-91
7906-94
7906-95
7906-96
7906-97
7906-99
7941-01

タイトル 番号
赤い靴
かごめかごめ
たこのうた
江戸子守唄
あの町この町
故郷
ふじの山
ちょうちょう
浦島太郎
ななつのこ
牛若丸

7906-31
7906-34
7906-37
7906-39
7906-41
7906-47
7906-58
7906-61
7906-62
7906-64
7906-67

タイトル 番号
汽車
金太郎
むすんでひらいて
はと
たなばたさま
金魚のひるね
お正月
どこかで春が
あんたがたどこさ
いけのこい

7906-68
7906-73
7906-82
7906-84
7906-86
7906-87
7906-90
7906-93
7906-98
7941-02



プレミアムコンテンツ

歌いながら楽しく口腔体操
カラオケの歌詞を「パ・タ・カ・ラ」に置き換えて歌うことで楽しみながら口腔体操ができるコンテンツです。
1コーラス目は通常の歌詞で、2コーラス目はパ・タ・カ・ラで歌うことで口腔機能の向上と同時に注意分割
機能のトレーニングにもつながります。

曲ごとの詳しい説明が確認できます
リストから曲（コンテンツ）を選んで
予約してください

（曲を選択すると　　  で表示されます）

パタカラについて

くちびるを強く閉じて
開いて出る音

（くちびるを閉じる力）

舌先を上の前歯の裏に
つけて離すことで出る音
（舌の前方への動き）

舌を喉の方に
引いて出る音

（舌の後方への動き）

「ラ」舌が上あごについて
離れる時に出る音
（舌の上方への動き）

ヒント ●全曲ガイドボーカルに対応しています。
●歌う前にしっかりパタカラの発声方法を練習してから歌うようにしましょう。
●テロップ通りに歌うことよりも、正しく発声することを意識しましょう。

30 31

■中級編

■上級編

■初級編

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

操作方法

左部タブで『初級
者』『中級者』『上
級者』のリスト切
り替えができます

タイトル 番号
うさぎとかめ
旅愁
ツキ
村のかじや
さくらさくら
春が来た
こいのぼり
かたつむり
桃太郎
うさぎうさぎ
黄金虫

7906-01
7906-06
7906-07
7906-10
7906-11
7906-12
7906-16
7906-17
7906-24
7906-26
7906-27

タイトル 番号
とおりゃんせ
冬景色
仰げば尊し
ゆりかごのうた
ゴンドラの唄
雨降りお月

7906-02
7906-04
7906-15
7906-20
7906-23
7906-30

タイトル 番号
手をたたきましょう
うさぎのダンス
花笠音頭
ソーラン節
七里ヶ浜の哀歌
なりやまあやぐ

7906-33
7906-36
7906-44
7906-50
7906-54
7906-55

タイトル 番号
箱根の山
青い目の人形
牧場の朝
いちかけにかけ
お月さんいくつ
おお牧場はみどり

7906-59
7906-76
7906-77
7906-78
7906-79
7906-92

タイトル 番号
雪
はるよこい
紅葉
どんぐりころころ
早春賦
黒田節
しゃぼん玉
せいくらべ
われは海の子
かもめの水兵さん
十五夜お月さん
雨ふり
おもちゃのマーチ
きしゃポッポ
斉太郎節
大こく様
おおさむこさむ

7906-03
7906-05
7906-08
7906-09
7906-13
7906-14
7906-18
7906-19
7906-25
7906-22
7906-28
7906-29
7906-32
7906-35
7906-38
7906-40
7906-42

タイトル 番号
向う横丁の
村祭
虫のこえ
春の小川
茶摘
冬の夜
浜辺の歌
朧月夜
荒城の月
森へ行きましょう
海
かかし
いっすんぼうし
鯉のぼり
アルプスいちまんじゃく
キューピーさん
しょうじょうじのたぬきばやし

7906-43
7906-46
7906-48
7906-51
7906-52
7906-49
7906-53
7906-56
7906-57
7906-60
7906-63
7906-65
7906-66
7906-69
7906-70
7906-71
7906-72

タイトル 番号
鬼は外福は内
なかよしこみち
カチューシャの唄
しかられて
ぼうがいっぽんあったとさ
ずいずいずっころばし
すずめのがっこう
せんろはつづくよどこまでも
グッドバイ
鉄道唱歌
ピクニック
ペチカ
時計台の鐘
まちぼうけ
夏は来ぬ

7906-74
7906-75
7906-80
7906-81
7906-83
7906-85
7906-88
7906-89
7906-91
7906-94
7906-95
7906-96
7906-97
7906-99
7941-01

タイトル 番号
赤い靴
かごめかごめ
たこのうた
江戸子守唄
あの町この町
故郷
ふじの山
ちょうちょう
浦島太郎
ななつのこ
牛若丸

7906-31
7906-34
7906-37
7906-39
7906-41
7906-47
7906-58
7906-61
7906-62
7906-64
7906-67

タイトル 番号
汽車
金太郎
むすんでひらいて
はと
たなばたさま
金魚のひるね
お正月
どこかで春が
あんたがたどこさ
いけのこい

7906-68
7906-73
7906-82
7906-84
7906-86
7906-87
7906-90
7906-93
7906-98
7941-02



プレミアムコンテンツ

32 33

タイトル 番号

リズムでエンジョイ ボディ☆ドラム! 解説

リズムにのる

異なるリズムを重ねる

長さや休みの変化をとらえる

伸ばす間合いをつかむ

様々なリズムを表現する

様々なリズムで歌う

アンサンブルを楽しむ

7930-01

7930-02

7930-03

7930-04

7930-05

7930-06

7930-07

7930-08

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

身体全体をドラムに見立てるコンテンツ
長野祐介先生監修の手拍子を使ってリズムを正確につかむコンテンツです。
双子ドラマーMiho☆Manaと一緒にカラオケのうたとテロップがずれないトレーニングを楽しく行い、採点
ゲームのレベルアップを目指しましょう！ 
また、手拍子は認知症予防に効果があると期待されています。

長野 祐亮
プロドラマー

「つのだ☆ひろ」氏「そうる透」氏に師事。
「脳もリズム感も活性化! みんなで楽しむ手拍子
リズムトレーニング」など多くの著書を執筆。

伸ばす間合いをつかむ

リズムにのる



プレミアムコンテンツ

32 33

タイトル 番号

リズムでエンジョイ ボディ☆ドラム! 解説

リズムにのる

異なるリズムを重ねる

長さや休みの変化をとらえる

伸ばす間合いをつかむ

様々なリズムを表現する

様々なリズムで歌う

アンサンブルを楽しむ

7930-01

7930-02

7930-03

7930-04

7930-05

7930-06

7930-07

7930-08

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

身体全体をドラムに見立てるコンテンツ
長野祐介先生監修の手拍子を使ってリズムを正確につかむコンテンツです。
双子ドラマーMiho☆Manaと一緒にカラオケのうたとテロップがずれないトレーニングを楽しく行い、採点
ゲームのレベルアップを目指しましょう！ 
また、手拍子は認知症予防に効果があると期待されています。

長野 祐亮
プロドラマー

「つのだ☆ひろ」氏「そうる透」氏に師事。
「脳もリズム感も活性化! みんなで楽しむ手拍子
リズムトレーニング」など多くの著書を執筆。

伸ばす間合いをつかむ

リズムにのる



34 35

タイトル 番号

ウクレレに触れてみよう

ウクレレの基礎知識

「君といつまでも」を弾いてみよう

「時代」を弾いてみよう

「糸」を弾いてみよう

色々な曲にチャレンジ

7938-72

7938-73

7938-74

7938-75

7938-76

7938-77

番号

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

初めてでもすぐに弾ける
ソロウクレレ奏者名渡山遼氏がウクレレの基礎からレクチャーします。
基本の３コード（主にC、F、G）を身につける事により、ウクレレ初心者でもすぐに演奏が出来るようになります。

名渡山遼
ソロ・ウクレレ奏者として世界的に活躍する、
トップ・ウクレレ・プレイヤー。
ウクレレファンのみにとどまらず音楽家や業
界関係者などからも高い評価を受けている。



34 35

タイトル 番号

ウクレレに触れてみよう

ウクレレの基礎知識

「君といつまでも」を弾いてみよう

「時代」を弾いてみよう

「糸」を弾いてみよう

色々な曲にチャレンジ

7938-72

7938-73

7938-74

7938-75

7938-76

7938-77

番号

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

初めてでもすぐに弾ける
ソロウクレレ奏者名渡山遼氏がウクレレの基礎からレクチャーします。
基本の３コード（主にC、F、G）を身につける事により、ウクレレ初心者でもすぐに演奏が出来るようになります。

名渡山遼
ソロ・ウクレレ奏者として世界的に活躍する、
トップ・ウクレレ・プレイヤー。
ウクレレファンのみにとどまらず音楽家や業
界関係者などからも高い評価を受けている。



氷川きよしとデュエット疑似体験
氷川きよし本人とデュエットしているかのような体験ができるスペ
シャルコンテンツです。男性パートには氷川きよしの歌声が入って
いるので、女性パートを歌うだけでデュエットが楽しめます。

水森かおりとデュエット疑似体験
水森かおり本人とデュエットしているかのような体験ができるスペ
シャルコンテンツです。女性パートは水森さんの歌声が入っている
ので、男性パートを歌うだけでデュエットが楽しめます。

ヒント ●参加者全員で氷川きよしと合唱デュエットすると盛り上がります。ヒント ●参加者全員で水森かおりと合唱デュエットすると盛り上がります。

36 37

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

タイトル 番号
ロンリー・チャップリン
居酒屋
北空港
ふたりの大阪
銀座の恋の物語

7541-21
7541-22
7541-23
7541-24
7541-25

タイトル 番号
二輪草
今夜は離さない
麦畑
男と女のラブゲーム
ふたりの愛ランド

7541-26
7541-27
7541-28
7541-29
7541-30

タイトル 番号
ロンリー・チャップリン
居酒屋
北空港
ふたりの大阪
3年目の浮気

7541-01
7541-02
7541-03
7541-04
7541-05

タイトル 番号
東京ナイト・クラブ
麦畑
別れても好きな人
カナダからの手紙
もしかしてPARTⅡ

7541-06
7541-07
7541-08
7541-09
7541-10



氷川きよしとデュエット疑似体験
氷川きよし本人とデュエットしているかのような体験ができるスペ
シャルコンテンツです。男性パートには氷川きよしの歌声が入って
いるので、女性パートを歌うだけでデュエットが楽しめます。

水森かおりとデュエット疑似体験
水森かおり本人とデュエットしているかのような体験ができるスペ
シャルコンテンツです。女性パートは水森さんの歌声が入っている
ので、男性パートを歌うだけでデュエットが楽しめます。

ヒント ●参加者全員で氷川きよしと合唱デュエットすると盛り上がります。ヒント ●参加者全員で水森かおりと合唱デュエットすると盛り上がります。

36 37

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

タイトル 番号
ロンリー・チャップリン
居酒屋
北空港
ふたりの大阪
銀座の恋の物語

7541-21
7541-22
7541-23
7541-24
7541-25

タイトル 番号
二輪草
今夜は離さない
麦畑
男と女のラブゲーム
ふたりの愛ランド

7541-26
7541-27
7541-28
7541-29
7541-30

タイトル 番号
ロンリー・チャップリン
居酒屋
北空港
ふたりの大阪
3年目の浮気

7541-01
7541-02
7541-03
7541-04
7541-05

タイトル 番号
東京ナイト・クラブ
麦畑
別れても好きな人
カナダからの手紙
もしかしてPARTⅡ

7541-06
7541-07
7541-08
7541-09
7541-10



プレミアムコンテンツ

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

38 39

■口腔

■機能訓練

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

タイトル 番号
室内移動1 説明
室内移動1 基本
室内移動1 応用
外出 説明
外出 基本
外出 応用
入浴 説明
入浴 座位
入浴 立位
着脱 説明
着脱 座位
着脱 立位
排泄 説明
排泄 座位

7933-01
7933-02
7933-03
7933-04
7933-05
7933-06
7933-07
7933-08
7933-09
7933-10
7933-11
7933-12
7933-13
7933-14

タイトル 番号
咀嚼 応用編
咀嚼 基本編
嚥下 応用編
嚥下 基本編
呼吸 応用編
呼吸 基本編
深呼吸1
深呼吸2
首の回旋運動
肩の運動1
肩の運動2
唾液腺マッサージ
頬の運動
舌の運動1
パタカラ発音練習

7933-41
7933-42
7933-43
7933-44
7933-45
7933-46
7933-47
7933-48
7933-49
7933-50
7933-51
7933-52
7933-53
7933-54
7933-55

タイトル 番号
唇の運動
舌の運動2
舌抵抗訓練1
舌抵抗訓練2
舌突出嚥下
発声訓練1
プッシング
息こらえ嚥下
開口訓練
おでこ体操1
おでこ体操2
あご引き体操
手の運動1
手の運動2
胸の運動

7933-56
7933-57
7933-58
7933-59
7933-60
7933-61
7933-62
7933-63
7933-64
7933-65
7933-66
7933-67
7933-68
7933-69
7933-70

タイトル 番号
シルベスター
肋間筋ストレッチ
足踏み運動
ハッフィング
咳嗽訓練
発声訓練2
ブローイング
舌のトレーニング2
発声のトレーニング
嚥下・開口のトレーニング
おでこ・あご引きトレーニング
胸部のトレーニング
ハッフィングと咳嗽のトレーニング

7933-71
7933-72
7933-73
7933-74
7933-75
7933-76
7933-77
7933-78
7933-79
7933-80
7933-81
7933-82
7933-83

タイトル 番号
排泄 立位
食事 説明
食事 座位
食事 立位
片付け・清掃 説明
片付け・清掃 座位
片付け・清掃 立位
整容 説明
整容 座位
整容 立位
室内移動2 説明
室内移動2 基本
室内移動2 応用

7933-15
7933-16
7933-17
7933-18
7933-19
7933-20
7933-21
7933-22
7933-23
7933-24
7933-25
7933-26
7933-27

タイトル 番号
社会参加 説明
社会参加 座位
社会参加 立位
室内移動1 説明 応用
外出 説明 応用
入浴 説明 立位
着脱 説明 立位
排泄 説明 立位
食事 説明 立位
片付け・清掃 説明 立位
整容 説明 立位
室内移動2 説明 応用
社会参加 説明 立位

7933-28
7933-29
7933-30
7933-31
7933-32
7933-33
7933-34
7933-35
7933-36
7933-37
7933-38
7933-39
7933-40

個別機能訓練加算・口腔機能向上加算の取得が可能
Let`s機能訓練とACEシステム（※別途契約が必要）を組み合わせる事で、個別機能訓練加算及び口腔機能
向上加算の取得が簡単に行えます。
実動作動画は、ごぼう先生が分かりやすく説明します。

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

■口腔

■機能訓練

室内移動１基本 食事  座位 嚥下・開口のトレーニング

上部タブで『口腔』『機能訓練』のリスト切り替えができます



プレミアムコンテンツ

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

38 39

■口腔

■機能訓練

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

タイトル 番号
室内移動1 説明
室内移動1 基本
室内移動1 応用
外出 説明
外出 基本
外出 応用
入浴 説明
入浴 座位
入浴 立位
着脱 説明
着脱 座位
着脱 立位
排泄 説明
排泄 座位

7933-01
7933-02
7933-03
7933-04
7933-05
7933-06
7933-07
7933-08
7933-09
7933-10
7933-11
7933-12
7933-13
7933-14

タイトル 番号
咀嚼 応用編
咀嚼 基本編
嚥下 応用編
嚥下 基本編
呼吸 応用編
呼吸 基本編
深呼吸1
深呼吸2
首の回旋運動
肩の運動1
肩の運動2
唾液腺マッサージ
頬の運動
舌の運動1
パタカラ発音練習

7933-41
7933-42
7933-43
7933-44
7933-45
7933-46
7933-47
7933-48
7933-49
7933-50
7933-51
7933-52
7933-53
7933-54
7933-55

タイトル 番号
唇の運動
舌の運動2
舌抵抗訓練1
舌抵抗訓練2
舌突出嚥下
発声訓練1
プッシング
息こらえ嚥下
開口訓練
おでこ体操1
おでこ体操2
あご引き体操
手の運動1
手の運動2
胸の運動

7933-56
7933-57
7933-58
7933-59
7933-60
7933-61
7933-62
7933-63
7933-64
7933-65
7933-66
7933-67
7933-68
7933-69
7933-70

タイトル 番号
シルベスター
肋間筋ストレッチ
足踏み運動
ハッフィング
咳嗽訓練
発声訓練2
ブローイング
舌のトレーニング2
発声のトレーニング
嚥下・開口のトレーニング
おでこ・あご引きトレーニング
胸部のトレーニング
ハッフィングと咳嗽のトレーニング

7933-71
7933-72
7933-73
7933-74
7933-75
7933-76
7933-77
7933-78
7933-79
7933-80
7933-81
7933-82
7933-83

タイトル 番号
排泄 立位
食事 説明
食事 座位
食事 立位
片付け・清掃 説明
片付け・清掃 座位
片付け・清掃 立位
整容 説明
整容 座位
整容 立位
室内移動2 説明
室内移動2 基本
室内移動2 応用

7933-15
7933-16
7933-17
7933-18
7933-19
7933-20
7933-21
7933-22
7933-23
7933-24
7933-25
7933-26
7933-27

タイトル 番号
社会参加 説明
社会参加 座位
社会参加 立位
室内移動1 説明 応用
外出 説明 応用
入浴 説明 立位
着脱 説明 立位
排泄 説明 立位
食事 説明 立位
片付け・清掃 説明 立位
整容 説明 立位
室内移動2 説明 応用
社会参加 説明 立位

7933-28
7933-29
7933-30
7933-31
7933-32
7933-33
7933-34
7933-35
7933-36
7933-37
7933-38
7933-39
7933-40

個別機能訓練加算・口腔機能向上加算の取得が可能
Let`s機能訓練とACEシステム（※別途契約が必要）を組み合わせる事で、個別機能訓練加算及び口腔機能
向上加算の取得が簡単に行えます。
実動作動画は、ごぼう先生が分かりやすく説明します。

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

■口腔

■機能訓練

室内移動１基本 食事  座位 嚥下・開口のトレーニング

上部タブで『口腔』『機能訓練』のリスト切り替えができます



プレミアムコンテンツ

ごぼう先生監修のイス体操
毎日たった10分だけ、イスに座りながら簡単に楽しく体操が行える、ごぼう先生のイス体操。毎日行っても１週
間体操のネタに困りません！

ごぼう先生
本名：簗瀬 寛（やなせ ひろし）
株式会社GOBOU 代表
ごぼう先生とは、介護の「ご」、予防の「ぼう」で、ごぼう。
介護予防を笑顔で伝える「大人のための体操のお兄さん」。
医療業界に勤めていた経験と、実祖母が認知症になった体験等を活かし、
高齢者の「衰え」予防・健康体操の普及・指導につとめている。

転倒予防に足の体操 食事を美味しく口腔体操

「茶色のこびん」で手拍子体操

株式会社GOBOU 監修

40 41

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

タイトル 番号
食事を美味しく口腔体操
ゆっくり伸び縮みストレッチ体操
転倒予防に足の体操
できなくてもあたりまえ指の体操
生活の中の動きでタオル体操
楽しく歌って音楽体操
リズムにのってスポーツ体操

「パタカラみそしる音頭」で口腔体操
「ああ人生に涙あり」で足踏み体操
「川の流れのように」でストレッチ体操
「三百六十五歩のマーチ」でマイク体操
「北原白秋の五十音」で発声体操
「茶色のこびん」で手拍子体操
「ごぼう音頭」でハチマキ体操
春が来た（指の体操）
お富さん（手拍子うた体操）
炭坑節（上半身と足の体操）
富士の山（口腔体操）
北国の春（ストレッチ）
鯉のぼり（足の体操）
納豆音頭（くるくる体操）
ソーラン節（力強い体操）
花笠音頭（花笠をつかった体操）
しわしわブギウギ(イスダンス)
童謡・唱歌に合わせて指体操
表情を動かしてしゃぼん玉体操
どんぱん節でドンパン体操
春の小川で優しい準備体操
リズムに合わせて足踏み体操
運転前の可動域・瞬発力チェック
春・桜景色/「さくらさくら」手のひら扇体操

7922-01
7922-02
7922-03
7922-04
7922-05
7922-06
7922-07
7922-08
7922-09
7922-10
7922-11
7922-12
7922-13
7922-14
7922-15
7922-16
7922-17
7922-18
7922-19
7922-20
7922-21
7922-22
7922-23
7922-24
7922-25
7922-26
7922-27
7922-28
7922-29
7922-30
7922-31

タイトル 番号
春～夏・みかんの花/「みかんの花咲く丘」ゆったりステップ体操
春～夏・海/「浜辺の歌」 リラックス イメージ
夏～秋・田舎の風景「赤とんぼ」目覚めのストレッチ
秋～冬・雪景色/「冬景色」イス スキー体操
冬～春・春の始まり/「早春賦」立ち上がる前の準備体操
みなさんといっしょ! じゃんけん体操
みなさんといっしょ! マスクの中で口ストレッチ
みなさんといっしょ! ゴムゴム体操
みなさんといっしょ! 音楽体操
声に出して 色当て体操
紙と鉛筆を用意して 漢字体操
いくつか覚えて 記憶体操
ラジオ体操第一(座位)～おしみ先生の解説～
YOBOUの歌 ラジオ体操を始める前に
北の国から やさしい乾布摩擦体操
あまちゃんテーマ ノリノリ全身体操
人生美味しく 口腔体操
花は咲く お花を育ててストレッチ
上を向いて歩こう ステップ体操
天晴れ生活 指先・上半身体操
エビカニクス イスボクササイズ
みんながみんな英雄 ひざ思い体操
童謡メドレー タオル体操(立位)
ラジオ体操第一(立位)～おしみ先生の解説～
5回10回 全身イス体操(全身体操)
ゆびおりパタカラ 口腔体操(指の運動、口腔機能の維持)
足の自力体操(下肢の筋力維持トレーニング)
口の自力体操(口腔機能の維持)
すぅはぁ体操(上半身のストレッチ)
すうじ体操(認知機能の維持)
リズムに合わせて足踏み体操2

7922-32
7922-33
7922-34
7922-36
7922-37
7922-46
7922-47
7922-48
7922-49
7922-50
7922-51
7922-52
7922-53
7922-54
7922-55
7922-56
7922-57
7922-58
7922-59
7922-60
7922-61
7922-62
7922-63
7922-64
7922-65
7922-66
7922-67
7922-68
7922-69
7922-70
7922-71



プレミアムコンテンツ

ごぼう先生監修のイス体操
毎日たった10分だけ、イスに座りながら簡単に楽しく体操が行える、ごぼう先生のイス体操。毎日行っても１週
間体操のネタに困りません！

ごぼう先生
本名：簗瀬 寛（やなせ ひろし）
株式会社GOBOU 代表
ごぼう先生とは、介護の「ご」、予防の「ぼう」で、ごぼう。
介護予防を笑顔で伝える「大人のための体操のお兄さん」。
医療業界に勤めていた経験と、実祖母が認知症になった体験等を活かし、
高齢者の「衰え」予防・健康体操の普及・指導につとめている。

転倒予防に足の体操 食事を美味しく口腔体操

「茶色のこびん」で手拍子体操

株式会社GOBOU 監修

40 41

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

タイトル 番号
食事を美味しく口腔体操
ゆっくり伸び縮みストレッチ体操
転倒予防に足の体操
できなくてもあたりまえ指の体操
生活の中の動きでタオル体操
楽しく歌って音楽体操
リズムにのってスポーツ体操

「パタカラみそしる音頭」で口腔体操
「ああ人生に涙あり」で足踏み体操
「川の流れのように」でストレッチ体操
「三百六十五歩のマーチ」でマイク体操
「北原白秋の五十音」で発声体操
「茶色のこびん」で手拍子体操
「ごぼう音頭」でハチマキ体操
春が来た（指の体操）
お富さん（手拍子うた体操）
炭坑節（上半身と足の体操）
富士の山（口腔体操）
北国の春（ストレッチ）
鯉のぼり（足の体操）
納豆音頭（くるくる体操）
ソーラン節（力強い体操）
花笠音頭（花笠をつかった体操）
しわしわブギウギ(イスダンス)
童謡・唱歌に合わせて指体操
表情を動かしてしゃぼん玉体操
どんぱん節でドンパン体操
春の小川で優しい準備体操
リズムに合わせて足踏み体操
運転前の可動域・瞬発力チェック
春・桜景色/「さくらさくら」手のひら扇体操

7922-01
7922-02
7922-03
7922-04
7922-05
7922-06
7922-07
7922-08
7922-09
7922-10
7922-11
7922-12
7922-13
7922-14
7922-15
7922-16
7922-17
7922-18
7922-19
7922-20
7922-21
7922-22
7922-23
7922-24
7922-25
7922-26
7922-27
7922-28
7922-29
7922-30
7922-31

タイトル 番号
春～夏・みかんの花/「みかんの花咲く丘」ゆったりステップ体操
春～夏・海/「浜辺の歌」 リラックス イメージ
夏～秋・田舎の風景「赤とんぼ」目覚めのストレッチ
秋～冬・雪景色/「冬景色」イス スキー体操
冬～春・春の始まり/「早春賦」立ち上がる前の準備体操
みなさんといっしょ! じゃんけん体操
みなさんといっしょ! マスクの中で口ストレッチ
みなさんといっしょ! ゴムゴム体操
みなさんといっしょ! 音楽体操
声に出して 色当て体操
紙と鉛筆を用意して 漢字体操
いくつか覚えて 記憶体操
ラジオ体操第一(座位)～おしみ先生の解説～
YOBOUの歌 ラジオ体操を始める前に
北の国から やさしい乾布摩擦体操
あまちゃんテーマ ノリノリ全身体操
人生美味しく 口腔体操
花は咲く お花を育ててストレッチ
上を向いて歩こう ステップ体操
天晴れ生活 指先・上半身体操
エビカニクス イスボクササイズ
みんながみんな英雄 ひざ思い体操
童謡メドレー タオル体操(立位)
ラジオ体操第一(立位)～おしみ先生の解説～
5回10回 全身イス体操(全身体操)
ゆびおりパタカラ 口腔体操(指の運動、口腔機能の維持)
足の自力体操(下肢の筋力維持トレーニング)
口の自力体操(口腔機能の維持)
すぅはぁ体操(上半身のストレッチ)
すうじ体操(認知機能の維持)
リズムに合わせて足踏み体操2

7922-32
7922-33
7922-34
7922-36
7922-37
7922-46
7922-47
7922-48
7922-49
7922-50
7922-51
7922-52
7922-53
7922-54
7922-55
7922-56
7922-57
7922-58
7922-59
7922-60
7922-61
7922-62
7922-63
7922-64
7922-65
7922-66
7922-67
7922-68
7922-69
7922-70
7922-71



プレミアムコンテンツ

介護予防の段階的プログラム
東京都健康長寿医療センター（旧・東京都老人総合研究所）監修により開発された介護予防目的のコンテン
ツ。対象者に応じて段階的に構成されたプログラムは介護予防に高い効果をあげており、プログラムを組み合
わせることでさらなる効果が期待できます。

転倒予防 座位1さわやか体操 座位1

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

42 43

タイトル
さわやか体操 座位1

さわやか体操 座位2

さわやか体操 立位1

さわやか体操 立位2

準備運動 座位1

準備運動 座位2

準備運動 立位1

準備運動 立位2

転倒予防 座位1

転倒予防 座位2

転倒予防 立位1

転倒予防 立位2

転倒予防 座位3

転倒予防 立位3

番号
7902-75

7902-76

7902-77

7902-78

7902-79

7902-80

7902-81

7902-82

7902-83

7902-84

7902-85

7902-86

7902-87

7902-88

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

操作方法

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます



プレミアムコンテンツ

介護予防の段階的プログラム
東京都健康長寿医療センター（旧・東京都老人総合研究所）監修により開発された介護予防目的のコンテン
ツ。対象者に応じて段階的に構成されたプログラムは介護予防に高い効果をあげており、プログラムを組み合
わせることでさらなる効果が期待できます。

転倒予防 座位1さわやか体操 座位1

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

42 43

タイトル
さわやか体操 座位1

さわやか体操 座位2

さわやか体操 立位1

さわやか体操 立位2

準備運動 座位1

準備運動 座位2

準備運動 立位1

準備運動 立位2

転倒予防 座位1

転倒予防 座位2

転倒予防 立位1

転倒予防 立位2

転倒予防 座位3

転倒予防 立位3

番号
7902-75

7902-76

7902-77

7902-78

7902-79

7902-80

7902-81

7902-82

7902-83

7902-84

7902-85

7902-86

7902-87

7902-88

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

操作方法

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます



プレミアムコンテンツ

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

44 45

タイトル
食事動作

移乗動作

整容動作

トイレ動作

入浴動作

歩行動作

階段動作

更衣動作

排便動作

排尿動作

番号
7931-01

7931-02

7931-03

7931-04

7931-05

7931-06

7931-07

7931-08

7931-09

7931-10

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

ADL・QOLの向上プログラム
目的は運動機能の回復にありますが、日常生活動作（ADL）の改善を図り、最終的にはQOL（生活の質）の向上を
めざす体操です。
日病気、けが、高齢など何らかの原因で寝返る、起き上がる、座る、立ち上がる、歩くなどの動作が不自由に
なると、ひとりでトイレに行けなくなる、着替えができなくなる、食事が摂れなくなる、外出ができなくなる
などの不便が生じます。日常生活動作の改善はQOL向上の大切な要素になります。

階段動作移乗動作



プレミアムコンテンツ

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

44 45

タイトル
食事動作

移乗動作

整容動作

トイレ動作

入浴動作

歩行動作

階段動作

更衣動作

排便動作

排尿動作

番号
7931-01

7931-02

7931-03

7931-04

7931-05

7931-06

7931-07

7931-08

7931-09

7931-10

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

ADL・QOLの向上プログラム
目的は運動機能の回復にありますが、日常生活動作（ADL）の改善を図り、最終的にはQOL（生活の質）の向上を
めざす体操です。
日病気、けが、高齢など何らかの原因で寝返る、起き上がる、座る、立ち上がる、歩くなどの動作が不自由に
なると、ひとりでトイレに行けなくなる、着替えができなくなる、食事が摂れなくなる、外出ができなくなる
などの不便が生じます。日常生活動作の改善はQOL向上の大切な要素になります。

階段動作移乗動作



プレミアムコンテンツ

46 47

運動しながら認知症予防
国立研究開発法人国立長寿医療研究センター開発のコグニサイズは、認知トレーニングと運動を同時に行う
デュアルタスク（2つの作業を同時に行うこと）によって、脳の活動を活発にします。

医学博士 
島田 裕之
国立研究開発法人
国立長寿医療研究センター

ステップ運動+手拍子 ラダー運動 基本

タイトル 番号 内容 体位道具

コグニサイズで認知症予防

ケガを予防するストレッチ

ケガを予防する筋トレ

足元ステップ運動

ラダー運動

ふみ台ステップ運動

サーキットトレーニングの紹介

コグニサイズ実践編①

コグニサイズ実践編②

コグニサイズ実践編③

７９１６-０１

７９１６-０２

７９１６-０３

７９１６-０４

７９１６-０５

７９１６-０６

７９１６-０７

７９１６-０８

７９１６-０９

７９１６-１０

ー

立位、座位

立位、座位

立位

立位

立位

ー

立位

立位

立位

ー

ー

ー

ラダー

ラダー

ステップ台

ー

ラダー、ステップ台

ラダー、ステップ台

ラダー、ステップ台

コグニサイズの説明

下肢のストレッチ運動

全身の筋肉を高める運動

コグニサイズの応用の紹介

今までの組み合わせ運動

今までの組み合わせ運動

今までの組み合わせ運動

１人でラダーを使い、
デュアルタスク運動を行う

１人でラダーを使い、
デュアルタスク運動を行う

ステップ台を使い、
デュアルタスク運動を行う

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります



プレミアムコンテンツ

46 47

運動しながら認知症予防
国立研究開発法人国立長寿医療研究センター開発のコグニサイズは、認知トレーニングと運動を同時に行う
デュアルタスク（2つの作業を同時に行うこと）によって、脳の活動を活発にします。

医学博士 
島田 裕之
国立研究開発法人
国立長寿医療研究センター

ステップ運動+手拍子 ラダー運動 基本

タイトル 番号 内容 体位道具

コグニサイズで認知症予防

ケガを予防するストレッチ

ケガを予防する筋トレ

足元ステップ運動

ラダー運動

ふみ台ステップ運動

サーキットトレーニングの紹介

コグニサイズ実践編①

コグニサイズ実践編②

コグニサイズ実践編③

７９１６-０１

７９１６-０２

７９１６-０３

７９１６-０４

７９１６-０５

７９１６-０６

７９１６-０７

７９１６-０８

７９１６-０９

７９１６-１０

ー

立位、座位

立位、座位

立位

立位

立位

ー

立位

立位

立位

ー

ー

ー

ラダー

ラダー

ステップ台

ー

ラダー、ステップ台

ラダー、ステップ台

ラダー、ステップ台

コグニサイズの説明

下肢のストレッチ運動

全身の筋肉を高める運動

コグニサイズの応用の紹介

今までの組み合わせ運動

今までの組み合わせ運動

今までの組み合わせ運動

１人でラダーを使い、
デュアルタスク運動を行う

１人でラダーを使い、
デュアルタスク運動を行う

ステップ台を使い、
デュアルタスク運動を行う

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります



プレミアムコンテンツ

うたってアンチエイジング
鶴見大学前教授 斎藤一郎先生監修の本コンテンツは、唾液の重要性に注目した、音楽に合わせ、楽しく口を
動かすアンチエイジングコンテンツです。6本のコンテンツで構成されており、斎藤教授の解説により説得性を
高めた内容となっております。

鶴見大学歯学部監修

タイトル 番号 体位内容 道具曲

ポッピングエクササイズ
舌ならし編

リフトアップエクササイズ
イーウー基礎編

リフトアップエクササイズ
イーウー応用編

舌グルグル
エクササイズ編

空気プクプク
エクササイズ編

セルフチェック編

７９０５-０１

７９０５-０４

７９０５-０５

７９０５-０２

７９０５-０３

７９０５-０６

ー

ー

ー

ー

手鏡

手鏡

舌を鳴らして唾液腺を刺激し、
唾液の分泌を促進させる

口をイーウーの形に
大きく動かす事で表情筋を鍛える

イーウー基礎編を復習した上で
少しだけ難しいイーウー体操を行う

舌を口の中で動かす事で
唾液の分泌を促進

口の中に空気を溜め、
顔を膨らませる体操

鏡で自分の舌の動きを
確認しながらの口腔体操

立位
座位

立位
座位

立位
座位

立位
座位

立位
座位

立位
座位

ハッピーバースデー
トゥーユー

ハッピーバースデー
トゥーユー

ハッピーバースデー
トゥーユー

ハッピーバースデー
トゥーユー

ハッピーバースデー
トゥーユー

ー

斎藤 一郎
鶴見大学前教授

鶴見大学前教授。同附属病院にアンチエイジング外来を開設。
2008年より4年間、鶴見大学歯学部附属病院の病院長を務め、現在も外来を担当。
NHK『あさイチ』『ためしてガッテン』、日本テレビ『世界一受けたい授業』などに出演。
日本抗加齢医学会の理事。口腔から全身の健康を守ることの大切さを伝えている。

48 49

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります



プレミアムコンテンツ

うたってアンチエイジング
鶴見大学前教授 斎藤一郎先生監修の本コンテンツは、唾液の重要性に注目した、音楽に合わせ、楽しく口を
動かすアンチエイジングコンテンツです。6本のコンテンツで構成されており、斎藤教授の解説により説得性を
高めた内容となっております。

鶴見大学歯学部監修

タイトル 番号 体位内容 道具曲

ポッピングエクササイズ
舌ならし編

リフトアップエクササイズ
イーウー基礎編

リフトアップエクササイズ
イーウー応用編

舌グルグル
エクササイズ編

空気プクプク
エクササイズ編

セルフチェック編

７９０５-０１

７９０５-０４

７９０５-０５

７９０５-０２

７９０５-０３

７９０５-０６

ー

ー

ー

ー

手鏡

手鏡

舌を鳴らして唾液腺を刺激し、
唾液の分泌を促進させる

口をイーウーの形に
大きく動かす事で表情筋を鍛える

イーウー基礎編を復習した上で
少しだけ難しいイーウー体操を行う

舌を口の中で動かす事で
唾液の分泌を促進

口の中に空気を溜め、
顔を膨らませる体操

鏡で自分の舌の動きを
確認しながらの口腔体操

立位
座位

立位
座位

立位
座位

立位
座位

立位
座位

立位
座位

ハッピーバースデー
トゥーユー

ハッピーバースデー
トゥーユー

ハッピーバースデー
トゥーユー

ハッピーバースデー
トゥーユー

ハッピーバースデー
トゥーユー

ー

斎藤 一郎
鶴見大学前教授

鶴見大学前教授。同附属病院にアンチエイジング外来を開設。
2008年より4年間、鶴見大学歯学部附属病院の病院長を務め、現在も外来を担当。
NHK『あさイチ』『ためしてガッテン』、日本テレビ『世界一受けたい授業』などに出演。
日本抗加齢医学会の理事。口腔から全身の健康を守ることの大切さを伝えている。

48 49

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります



プレミアムコンテンツ

楽しく介護予防・機能訓練に
「みんなの元気塾」は、東北福祉大学の研究と同大学グループ介護施設での実践から生まれた、介護予防と健
康増進に有効なオリジナルコンテンツです。心地よい音楽に合わせて、毎日楽しく続けましょう。

＜アイスブレイク＞
みんなでポンポン！リズムあそび

＜メインエクササイズ＞
うさぎピョンピョン筋トレ体操

カテゴリー一覧

セッションを行う前にやる気や活力を引き出し、プ
ログラムの効果が導き出せるよう楽しくコミュニ
ケーションをとります。

■アイスブレイク

メインエクササイズに必要な身体の準備を行いま
す。使用する筋肉を動かして温めておくことで動き
がよくなり、神経の伝達が向上します。

■ウォーミングアップ

身体的・心理的・社会的なアプローチで、健康状態
をより高い水準に持っていくことを目指します。

■メインエクササイズ

メインエクササイズで活発に動かした筋肉や身体
を落ち着かせ、平常に戻していきます。

■クーリングダウン

高齢者に多く見られる疾患の基礎知識や予防方
法、改善方法や介護特有の問題点について解説し
ます。

■みんなの元気塾ゼミナール

身近な素材でコースターやぽち袋、葉っぱのポスト
カードを作ったり、紙皿をおしゃれに変身させるなど
の工作を行います。

■アートレクリエーション

「みんなの元気塾」の番号は次のページ

50 51

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツを表示しているエリアにより『一般』『要支
援』『要介護』と対象者がわかるよう表示しています

上部タブで『アイスブレイク』『ウォーミングアップ』『メイン
エクササイズ』『クーリングダウン』『みんなのゼミナール』

『アートレク』のリスト切り替えができます



プレミアムコンテンツ

楽しく介護予防・機能訓練に
「みんなの元気塾」は、東北福祉大学の研究と同大学グループ介護施設での実践から生まれた、介護予防と健
康増進に有効なオリジナルコンテンツです。心地よい音楽に合わせて、毎日楽しく続けましょう。

＜アイスブレイク＞
みんなでポンポン！リズムあそび

＜メインエクササイズ＞
うさぎピョンピョン筋トレ体操

カテゴリー一覧

セッションを行う前にやる気や活力を引き出し、プ
ログラムの効果が導き出せるよう楽しくコミュニ
ケーションをとります。

■アイスブレイク

メインエクササイズに必要な身体の準備を行いま
す。使用する筋肉を動かして温めておくことで動き
がよくなり、神経の伝達が向上します。

■ウォーミングアップ

身体的・心理的・社会的なアプローチで、健康状態
をより高い水準に持っていくことを目指します。

■メインエクササイズ

メインエクササイズで活発に動かした筋肉や身体
を落ち着かせ、平常に戻していきます。

■クーリングダウン

高齢者に多く見られる疾患の基礎知識や予防方
法、改善方法や介護特有の問題点について解説し
ます。

■みんなの元気塾ゼミナール

身近な素材でコースターやぽち袋、葉っぱのポスト
カードを作ったり、紙皿をおしゃれに変身させるなど
の工作を行います。

■アートレクリエーション

「みんなの元気塾」の番号は次のページ

50 51

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツを表示しているエリアにより『一般』『要支
援』『要介護』と対象者がわかるよう表示しています

上部タブで『アイスブレイク』『ウォーミングアップ』『メイン
エクササイズ』『クーリングダウン』『みんなのゼミナール』

『アートレク』のリスト切り替えができます



プレミアムコンテンツ

52 53

■アイスブレイク

■メインエクササイズ

■ウォーミングアップ ■クーリングダウン

■みんなの元気塾ゼミナール

■アートレクリエーション

タイトル 番号 内容 体位
リズム重ねて！ 手拍子ドリル
３人の太郎さんとグー・チョキ・パー
陽くんと一緒にアクションタイム！！
あひるンルンでロコモ体操♪
みんなでポンポン！リズムあそび
みんなでポンポン！ リズムあそび＜Part２＞
みんなでポンポン！ リズムあそび＜Part３ 南の島編＞
認知症予防に！頭と体のステップタッチ！
楽しくチャレンジ！ タッチ＆クラップ！＜1stステージ＞
楽しくチャレンジ！ タッチ＆クラップ！＜2ndステージ＞
楽しくチャレンジ！ タッチ＆クラップ！＜3rdステージ＞
心と体のコリコリ解消！ 楽しいレクリエーション

７９０３-59
７９０３-５１
７９０３-４４
７９０３-４２
７９０３-３２
７９０３-１５
７９０３-４１
７９０３-３５
７９０３-２２
７９０３-２３
７９０３-２４
７９０３-１１

リズムに合わせて手拍子をする
リズムに合わせてグーチョキパーを行う
目で見た情報を頭で考え体を動かすゲーム感覚コンテンツ
あひるになったつもりで、バランスをとりながらステップを踏む

リズムに合わせてポンポンを振る

リズムに合わせてポンポンを振りながらステップを踏む
頭と体を同時に動かす事で認知機能向上

グーチョキパーを使って指先や体全体を動かす

座位
座位
座位
立位
座位
座位
立位
立位
座位
座位
座位
座位

Five Little Ducks
桃太郎、金太郎、浦島太郎、花咲かじじい
ごんべえさんの赤ちゃん、メリーさんの羊
Five Little Ducks
オクラホマミキサー
おおブレネリ
サモア島の歌
おお牧場はみどり
かたつむり
故郷
春が来た
おんまはみんな、かもめの水兵さん

道具
ー
ー
ー
ー

ポンポン
ポンポン
ポンポン

ー
ー
ー
ー
ー

曲

前半は映像に合わせて腕を伸ばす運動、
後半は二人一組でリズム遊び

ちろりん♪ 指さき体操
お手軽！ 下肢のウォーミングアップ
体ぽかぽかゆれほぐ体操
二人でLet’sボール体操
運動前のメンテナンス体操
ココロも弾む！ ウォーミングアップ＜下肢編＞
ココロも弾む！ ウォーミングアップ＜上肢編＞
ツイストごりごり体操
ぐーるぐるアップ体操
みんなでスマイル！ 口腔体操
ぽっかぽか体操

タイトル 番号 内容
７９０３-５７
７９０３-５２
７９０３-４５
７９０３-４０
７９０３-２５
７９０３-１６
７９０３-１７
７９０３-１０
７９０３-０９
７９０３-０３
７９０３-０１

手の指先や肩回りを中心に動かす体操
下肢のウォーミングアップ体操
動的ストレッチと静的ストレッチを組み合わせた全身のウォーミングアップ
二人組でボールを使った様々な動きをする
運動を始める前の身体の調子や関節を確認する体操
上肢の関節をゆるめ、可動域を広げる
下肢の関節、筋肉を刺激する
狭い所でも行える動きでふくらはぎを刺激し、血行を促進する
狭い所でも行える動きで手、肩、背中をほぐす
口の周りの筋肉を動かす
肩関節や肩甲骨周りを中心とした上肢のストレッチ

体位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位

虫のこえ
うさぎとかめ
ラクカラチャ
朝はどこから
もみじ
クラリネットをこわしちゃった
汽車ポッポ
池の鯉
池の鯉
ねこふんじゃった
茶色の小瓶

道具
ー
ー
ー

ボール
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー

曲

ポンポンで心も体もクールダウン

ストレッチ＜アメイジング座位編＞

さすってお手軽クールダウン

ストレッチ＜アメイジング立位編＞

ストレッチ＜リラックスアロハ編＞

ゆったりほぐレッチ体操

タイトル 番号 内容
７９０３-５０

７９０３-４９

７９０３-４６

７９０３-４３

７９０３-２８

７９０３-１２

スローテンポの曲に合わせて心と体をほぐす

ゆったりと心地よい音楽を聴きながら行う上半身のストレッチ

運動でよく使う関節や筋肉をさすりながらほぐす

ゆったりと心地よい音楽を聴きながら行う立位のストレッチ

フラダンス風のストレッチ

関節の痛みや可動域の確認を行う整理運動

アロハオエ

アメイジンググレイス

夕焼け小焼け

アメイジンググレイス

アロハオエ

ラブミーテンダー

体位
座位

座位

座位

立位

座位

座位

道具曲
ポンポン

ー

ー

ー

ー

ー

第1回「高血圧」

第2回「ロコモ予防」

第3回「身体の始動前点検」

第4回「認知症」

タイトル 番号 内容
７９０３-１９

７９０３-２１

７９０３-２６

７９０３-３６

高血圧についての基礎知識や予防・改善方法を学ぶ

ロコモティブシンドロームについての基礎知識や予防・改善方法を学ぶ

身体を動かす仕組みを車に例えて学ぶ

認知症についての基礎知識や予防・改善方法を学ぶ

第1回「線で遊ぼう」

第2回「線と点のぽち袋」（前編）

第2回「線と点のぽち袋」（後編）

第3回「葉っぱのポストカード」（前編）

第3回「葉っぱのポストカード」（後編）

第4回「色を楽しむリーフプレート」（前編）

第4回「色を楽しむリーフプレート」（後編）

タイトル 番号 内容
７９０３-２７

７９０３-３０

７９０３-３１

７９０３-３３

７９０３-３４

７９０３-３８

７９０３-３９

短時間で簡単にオリジナルコースターを作る

便利でおしゃれなぽち袋を作る（製作の前半）

便利でおしゃれなぽち袋を作る（製作の後半）

貼り絵による色彩の組み合わせのポストカードを作る（製作の前半）

貼り絵による色彩の組み合わせのポストカードを作る（製作の後半）

葉っぱの自然な形と、質感の違う２種類の色紙を使います（製作の前半）

葉っぱの自然な形と、質感の違う２種類の色紙を使います（製作の後半）

タイトル 番号 内容 曲 体位
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part6>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part5>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part4>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part3>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part2>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C 
手足あっぷUP体操
まるっと筋トレ! はなまる体操
背筋ゆるのび体操

7903-65
7903-64
7903-63
7903-62
7903-61
7903-60
7903-58
7903-56
7903-54

作業記憶のほか、推理力、注意力、
展望記憶力や実行機能のトレーニング

手と足をアップする動きで手足の筋力維持向上を行う
つま先や膝で「丸」を描きながら、下肢の筋力を鍛える 
普段椅子の背に寄りかかることが多い体をしっかり起こす体操 

　　　　ー
　　　　ー
　　　　ー
　　　　ー
　　　　ー
　　　　ー
スキーの歌
楽しき農夫
ラブミーテンダー

座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位

道具
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー

タイトル 番号 内容 曲 体位
タオルぎゅーっと 力こぶ体操
うさぎピョンピョン 筋トレ体操
つまみ力アップ! グーパーニギニギ体操
ダンベル体操 はじめの一歩
祭りだワッショイ! リズムダンベル
二人でLet's筋トレ
ひらいてまるめて! タオル体操
ストレッチ<きらめく浜辺編>
もっと! チャレンジ! ステップ運動<Part1>
もっと! チャレンジ! ステップ運動<Part2>
毎日続けるロコモ予防体操
みんなでチャレンジ! ステップ運動<Part1>
みんなでチャレンジ! ステップ運動<Part2>
みんなでチャレンジ! ステップ運動<Part3>
タオルでにっこり体操
にぎって元気に! ダンベル体操

7903-55
7903-53
7903-48
7903-47
7903-37
7903-29
7903-20
7903-18
7903-13
7903-14
7903-08
7903-05
7903-06
7903-07
7903-04
7903-02

タオルをギュッと握り、握力を鍛える体操
リズミカルに行う下肢の筋トレ体操 
日常生活で必要不可欠なつまむ力、握る力の強化
ダンベル体操の基本（握り方、姿勢、動き方）の解説
ダンベルを握りながら、リズムに合せて動く運動
二人組になって行う３種類の筋トレ
腕、肩、背中をほぐし、関節の可動域を広げる 
身体のバランスを整えながら、上肢のストレッチを行う

映像に合わせ脚を前・横に持上げる運動 

片足立ち、脚の上げ下ろし、かかと上げの３種類の予防体操

映像に合わせ脚を前・横に持上げる運動 

オルを使って腕、肩、背中をほぐし、握力も鍛えます
日常生活で必要不可欠なつまむ力、握る力の強化

 むすんでひらいて
うさぎのダンス、うさぎとかめ
ずいずいずっころばし
ー
八木節
靴が鳴る、ふじの山、金太郎
おおブレネリ、むすんでひらいて
浜辺の歌 
しあわせなら手をたたこう
鬼のパンツ 
森のくまさん、大きな古時計、メリーさんの羊
線路はつづくよどこまでも 
證誠寺の狸囃子
ソーラン節
おもちゃのマーチ、ピクニック
琵琶湖周航の歌、故郷を離るる歌

座位
座位
座位
座位
立位
座位
座位
座位
座位
座位
立位
座位
座位
座位
座位
座位

道具
タオル

ー
ダンベル
ダンベル
ダンベル
ー

タオル
ー

イス
イス
イス
イス
イス
イス

タオル
ダンベル



プレミアムコンテンツ

52 53

■アイスブレイク

■メインエクササイズ

■ウォーミングアップ ■クーリングダウン

■みんなの元気塾ゼミナール

■アートレクリエーション

タイトル 番号 内容 体位
リズム重ねて！ 手拍子ドリル
３人の太郎さんとグー・チョキ・パー
陽くんと一緒にアクションタイム！！
あひるンルンでロコモ体操♪
みんなでポンポン！リズムあそび
みんなでポンポン！ リズムあそび＜Part２＞
みんなでポンポン！ リズムあそび＜Part３ 南の島編＞
認知症予防に！頭と体のステップタッチ！
楽しくチャレンジ！ タッチ＆クラップ！＜1stステージ＞
楽しくチャレンジ！ タッチ＆クラップ！＜2ndステージ＞
楽しくチャレンジ！ タッチ＆クラップ！＜3rdステージ＞
心と体のコリコリ解消！ 楽しいレクリエーション

７９０３-59
７９０３-５１
７９０３-４４
７９０３-４２
７９０３-３２
７９０３-１５
７９０３-４１
７９０３-３５
７９０３-２２
７９０３-２３
７９０３-２４
７９０３-１１

リズムに合わせて手拍子をする
リズムに合わせてグーチョキパーを行う
目で見た情報を頭で考え体を動かすゲーム感覚コンテンツ
あひるになったつもりで、バランスをとりながらステップを踏む

リズムに合わせてポンポンを振る

リズムに合わせてポンポンを振りながらステップを踏む
頭と体を同時に動かす事で認知機能向上

グーチョキパーを使って指先や体全体を動かす

座位
座位
座位
立位
座位
座位
立位
立位
座位
座位
座位
座位

Five Little Ducks
桃太郎、金太郎、浦島太郎、花咲かじじい
ごんべえさんの赤ちゃん、メリーさんの羊
Five Little Ducks
オクラホマミキサー
おおブレネリ
サモア島の歌
おお牧場はみどり
かたつむり
故郷
春が来た
おんまはみんな、かもめの水兵さん

道具
ー
ー
ー
ー

ポンポン
ポンポン
ポンポン

ー
ー
ー
ー
ー

曲

前半は映像に合わせて腕を伸ばす運動、
後半は二人一組でリズム遊び

ちろりん♪ 指さき体操
お手軽！ 下肢のウォーミングアップ
体ぽかぽかゆれほぐ体操
二人でLet’sボール体操
運動前のメンテナンス体操
ココロも弾む！ ウォーミングアップ＜下肢編＞
ココロも弾む！ ウォーミングアップ＜上肢編＞
ツイストごりごり体操
ぐーるぐるアップ体操
みんなでスマイル！ 口腔体操
ぽっかぽか体操

タイトル 番号 内容
７９０３-５７
７９０３-５２
７９０３-４５
７９０３-４０
７９０３-２５
７９０３-１６
７９０３-１７
７９０３-１０
７９０３-０９
７９０３-０３
７９０３-０１

手の指先や肩回りを中心に動かす体操
下肢のウォーミングアップ体操
動的ストレッチと静的ストレッチを組み合わせた全身のウォーミングアップ
二人組でボールを使った様々な動きをする
運動を始める前の身体の調子や関節を確認する体操
上肢の関節をゆるめ、可動域を広げる
下肢の関節、筋肉を刺激する
狭い所でも行える動きでふくらはぎを刺激し、血行を促進する
狭い所でも行える動きで手、肩、背中をほぐす
口の周りの筋肉を動かす
肩関節や肩甲骨周りを中心とした上肢のストレッチ

体位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位

虫のこえ
うさぎとかめ
ラクカラチャ
朝はどこから
もみじ
クラリネットをこわしちゃった
汽車ポッポ
池の鯉
池の鯉
ねこふんじゃった
茶色の小瓶

道具
ー
ー
ー

ボール
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー

曲

ポンポンで心も体もクールダウン

ストレッチ＜アメイジング座位編＞

さすってお手軽クールダウン

ストレッチ＜アメイジング立位編＞

ストレッチ＜リラックスアロハ編＞

ゆったりほぐレッチ体操

タイトル 番号 内容
７９０３-５０

７９０３-４９

７９０３-４６

７９０３-４３

７９０３-２８

７９０３-１２

スローテンポの曲に合わせて心と体をほぐす

ゆったりと心地よい音楽を聴きながら行う上半身のストレッチ

運動でよく使う関節や筋肉をさすりながらほぐす

ゆったりと心地よい音楽を聴きながら行う立位のストレッチ

フラダンス風のストレッチ

関節の痛みや可動域の確認を行う整理運動

アロハオエ

アメイジンググレイス

夕焼け小焼け

アメイジンググレイス

アロハオエ

ラブミーテンダー

体位
座位

座位

座位

立位

座位

座位

道具曲
ポンポン

ー

ー

ー

ー

ー

第1回「高血圧」

第2回「ロコモ予防」

第3回「身体の始動前点検」

第4回「認知症」

タイトル 番号 内容
７９０３-１９

７９０３-２１

７９０３-２６

７９０３-３６

高血圧についての基礎知識や予防・改善方法を学ぶ

ロコモティブシンドロームについての基礎知識や予防・改善方法を学ぶ

身体を動かす仕組みを車に例えて学ぶ

認知症についての基礎知識や予防・改善方法を学ぶ

第1回「線で遊ぼう」

第2回「線と点のぽち袋」（前編）

第2回「線と点のぽち袋」（後編）

第3回「葉っぱのポストカード」（前編）

第3回「葉っぱのポストカード」（後編）

第4回「色を楽しむリーフプレート」（前編）

第4回「色を楽しむリーフプレート」（後編）

タイトル 番号 内容
７９０３-２７

７９０３-３０

７９０３-３１

７９０３-３３

７９０３-３４

７９０３-３８

７９０３-３９

短時間で簡単にオリジナルコースターを作る

便利でおしゃれなぽち袋を作る（製作の前半）

便利でおしゃれなぽち袋を作る（製作の後半）

貼り絵による色彩の組み合わせのポストカードを作る（製作の前半）

貼り絵による色彩の組み合わせのポストカードを作る（製作の後半）

葉っぱの自然な形と、質感の違う２種類の色紙を使います（製作の前半）

葉っぱの自然な形と、質感の違う２種類の色紙を使います（製作の後半）

タイトル 番号 内容 曲 体位
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part6>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part5>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part4>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part3>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C <Part2>
今日からできる! 記憶のトレーニングA・B・C 
手足あっぷUP体操
まるっと筋トレ! はなまる体操
背筋ゆるのび体操

7903-65
7903-64
7903-63
7903-62
7903-61
7903-60
7903-58
7903-56
7903-54

作業記憶のほか、推理力、注意力、
展望記憶力や実行機能のトレーニング

手と足をアップする動きで手足の筋力維持向上を行う
つま先や膝で「丸」を描きながら、下肢の筋力を鍛える 
普段椅子の背に寄りかかることが多い体をしっかり起こす体操 

　　　　ー
　　　　ー
　　　　ー
　　　　ー
　　　　ー
　　　　ー
スキーの歌
楽しき農夫
ラブミーテンダー

座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位
座位

道具
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー

タイトル 番号 内容 曲 体位
タオルぎゅーっと 力こぶ体操
うさぎピョンピョン 筋トレ体操
つまみ力アップ! グーパーニギニギ体操
ダンベル体操 はじめの一歩
祭りだワッショイ! リズムダンベル
二人でLet's筋トレ
ひらいてまるめて! タオル体操
ストレッチ<きらめく浜辺編>
もっと! チャレンジ! ステップ運動<Part1>
もっと! チャレンジ! ステップ運動<Part2>
毎日続けるロコモ予防体操
みんなでチャレンジ! ステップ運動<Part1>
みんなでチャレンジ! ステップ運動<Part2>
みんなでチャレンジ! ステップ運動<Part3>
タオルでにっこり体操
にぎって元気に! ダンベル体操

7903-55
7903-53
7903-48
7903-47
7903-37
7903-29
7903-20
7903-18
7903-13
7903-14
7903-08
7903-05
7903-06
7903-07
7903-04
7903-02

タオルをギュッと握り、握力を鍛える体操
リズミカルに行う下肢の筋トレ体操 
日常生活で必要不可欠なつまむ力、握る力の強化
ダンベル体操の基本（握り方、姿勢、動き方）の解説
ダンベルを握りながら、リズムに合せて動く運動
二人組になって行う３種類の筋トレ
腕、肩、背中をほぐし、関節の可動域を広げる 
身体のバランスを整えながら、上肢のストレッチを行う

映像に合わせ脚を前・横に持上げる運動 

片足立ち、脚の上げ下ろし、かかと上げの３種類の予防体操

映像に合わせ脚を前・横に持上げる運動 

オルを使って腕、肩、背中をほぐし、握力も鍛えます
日常生活で必要不可欠なつまむ力、握る力の強化

 むすんでひらいて
うさぎのダンス、うさぎとかめ
ずいずいずっころばし
ー
八木節
靴が鳴る、ふじの山、金太郎
おおブレネリ、むすんでひらいて
浜辺の歌 
しあわせなら手をたたこう
鬼のパンツ 
森のくまさん、大きな古時計、メリーさんの羊
線路はつづくよどこまでも 
證誠寺の狸囃子
ソーラン節
おもちゃのマーチ、ピクニック
琵琶湖周航の歌、故郷を離るる歌

座位
座位
座位
座位
立位
座位
座位
座位
座位
座位
立位
座位
座位
座位
座位
座位

道具
タオル

ー
ダンベル
ダンベル
ダンベル
ー

タオル
ー

イス
イス
イス
イス
イス
イス

タオル
ダンベル



プレミアムコンテンツ
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ココロとカラダのフィットネス
インストラクター・ナガラ エリ先生監修のヨガフィットネスコンテンツです。
ウォーミングアップから始まり、有酸素運動・筋肉トレーニング・クールダウンまであります。

ナガラ エリ
【資格】
PFAヨガコーチ・PFAピラティスコーチ
BTSJボディバランス
日本心理カウンセラー2級
日本リンパ美容健康普及会認定インストラクター

ウォーミングアップナガラヨガ主宰
ココロとカラダカウンセラー

有酸素運動

ウォーミングアップ（レベル★）

ウォーミングアップ（レベル★★）

ウォーミングアップ（レベル★★★）

有酸素運動（レベル★）

有酸素運動（レベル★★）

有酸素運動（レベル★★★）

筋トレ（レベル★）

筋トレ（レベル★★）

筋トレ（レベル★★★）

クールダウン（レベル★）

クールダウン（レベル★★）

クールダウン（レベル★★★）

クールダウン（レベル★★★★）

ロコモ体操（レベル★）

ロコモ体操（レベル★★）

脳内トレーニング（レベル★）

脳内トレーニング（レベル★★）

脳内トレーニング（レベル★★★）

脳内トレーニング（レベル★★★★）

脳内トレーニング（レベル★★★★★）

脳内トレーニング（レベル★★★★★★）

脳内トレーニング（レベル★★★★★★★）

タイトル 番号 体位

７９０９-０１

７９０９-０２

７９０９-０３

７９０９-０４

７９０９-０５

７９０９-０６

７９０９-０９

７９０９-０８

７９０９-０７

７９０９-１２

７９０９-１１

７９０９-１０

７９０９-１６

７９０９-１８

７９０９-１９

７９０９-２０

７９０９-２１

７９０９-２２

７９０９-１７

７９０９-２３

７９０９-２４

７９０９-２５

座位

座位

立位

立位

立位

立位

仰向け

立位

立位

仰向け

仰向け

仰向け

座位

座位

座位

座位

座位

座位

座位

立位

立位

立位

道具

ヨガマット

ヨガマット

ー

ー

ー

ー

ヨガマット

ー

ー

ヨガマット

ヨガマット

ヨガマット

椅子

椅子

椅子

椅子

椅子

椅子

椅子

ー

ー

ー

内容

脈拍チェック、呼吸法、鼻呼吸　等

足をゆらし、付け根からリンパを活性化させる

アキレス腱のストレッチ

足踏みしながら両手を同じ動きで行う運動

足踏みしながら手のひらを前後左右に動かす運動

足踏み、肩甲骨を意識しながら両手を動かす運動

仰向け状態で膝を立てながら腹筋運動を軽く行う

お腹をのぞき込むように体を丸めて行う腹筋運動

両肘をつけ、内側外側に開閉する運動

リラックス状態でゆっくり呼吸する

おへそを中心に手のひらで円を描くようにリンパを刺激する

膝を抱えたり、円を描いたりする

光る色をイメージした呼吸

姿勢を整え足を上げたり、手をたたく動作

2人ペアで手足を上げて歩く動作を行う

右手はグーで右足を叩き、左手はパーで左足をさする動作

両手を前に出し、グーチョキパーの指示通りに両手を変える

両手を前に出し、左右の指の本数を入れ替える

2人ペアでじゃんけんをし、勝てば手を放し負ければ握る

足踏みし、数字を数えながら手を入れ替える

左右の足を動かしながら、偶数の時に手を叩く

左右の足を動かしながら、カウント２は頭、４の時はお尻に手を添える

ナガラ エリ 監修

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

解説を予約する
左部タブで「解説」に
切り替えて予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

上部タブで『ウォーミングアップ』『有酸素運
動』『筋トレ』『クールダウン」『ロコモ』『脳ト
レ』のリスト切り替えができます

左部タブで『本編』
『解説』のリスト切
り替えができます



プレミアムコンテンツ

54 55

ココロとカラダのフィットネス
インストラクター・ナガラ エリ先生監修のヨガフィットネスコンテンツです。
ウォーミングアップから始まり、有酸素運動・筋肉トレーニング・クールダウンまであります。

ナガラ エリ
【資格】
PFAヨガコーチ・PFAピラティスコーチ
BTSJボディバランス
日本心理カウンセラー2級
日本リンパ美容健康普及会認定インストラクター

ウォーミングアップナガラヨガ主宰
ココロとカラダカウンセラー

有酸素運動

ウォーミングアップ（レベル★）

ウォーミングアップ（レベル★★）

ウォーミングアップ（レベル★★★）

有酸素運動（レベル★）

有酸素運動（レベル★★）

有酸素運動（レベル★★★）

筋トレ（レベル★）

筋トレ（レベル★★）

筋トレ（レベル★★★）

クールダウン（レベル★）

クールダウン（レベル★★）

クールダウン（レベル★★★）

クールダウン（レベル★★★★）

ロコモ体操（レベル★）

ロコモ体操（レベル★★）

脳内トレーニング（レベル★）

脳内トレーニング（レベル★★）

脳内トレーニング（レベル★★★）

脳内トレーニング（レベル★★★★）

脳内トレーニング（レベル★★★★★）

脳内トレーニング（レベル★★★★★★）

脳内トレーニング（レベル★★★★★★★）

タイトル 番号 体位

７９０９-０１

７９０９-０２

７９０９-０３

７９０９-０４

７９０９-０５

７９０９-０６

７９０９-０９

７９０９-０８

７９０９-０７

７９０９-１２

７９０９-１１

７９０９-１０

７９０９-１６

７９０９-１８

７９０９-１９

７９０９-２０

７９０９-２１

７９０９-２２

７９０９-１７

７９０９-２３

７９０９-２４

７９０９-２５

座位

座位

立位

立位

立位

立位

仰向け

立位

立位

仰向け

仰向け

仰向け

座位

座位

座位

座位

座位

座位

座位

立位

立位

立位

道具

ヨガマット

ヨガマット

ー

ー

ー

ー

ヨガマット

ー

ー

ヨガマット

ヨガマット

ヨガマット

椅子

椅子

椅子

椅子

椅子

椅子

椅子

ー

ー

ー

内容

脈拍チェック、呼吸法、鼻呼吸　等

足をゆらし、付け根からリンパを活性化させる

アキレス腱のストレッチ

足踏みしながら両手を同じ動きで行う運動

足踏みしながら手のひらを前後左右に動かす運動

足踏み、肩甲骨を意識しながら両手を動かす運動

仰向け状態で膝を立てながら腹筋運動を軽く行う

お腹をのぞき込むように体を丸めて行う腹筋運動

両肘をつけ、内側外側に開閉する運動

リラックス状態でゆっくり呼吸する

おへそを中心に手のひらで円を描くようにリンパを刺激する

膝を抱えたり、円を描いたりする

光る色をイメージした呼吸

姿勢を整え足を上げたり、手をたたく動作

2人ペアで手足を上げて歩く動作を行う

右手はグーで右足を叩き、左手はパーで左足をさする動作

両手を前に出し、グーチョキパーの指示通りに両手を変える

両手を前に出し、左右の指の本数を入れ替える

2人ペアでじゃんけんをし、勝てば手を放し負ければ握る

足踏みし、数字を数えながら手を入れ替える

左右の足を動かしながら、偶数の時に手を叩く

左右の足を動かしながら、カウント２は頭、４の時はお尻に手を添える

ナガラ エリ 監修

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

解説を予約する
左部タブで「解説」に
切り替えて予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

上部タブで『ウォーミングアップ』『有酸素運
動』『筋トレ』『クールダウン」『ロコモ』『脳ト
レ』のリスト切り替えができます

左部タブで『本編』
『解説』のリスト切
り替えができます



プレミアムコンテンツ

マツケン・アスレチカ

ビギンのマルシャショーラ

「マツケンサンバⅡ」の作家コンビによる、「マツケンワールド」が炸裂
「マツケン・アスレチカ」の振付師：真島茂樹氏による、振り付けコンテンツを搭載！
「マツケン・アスレチカ」「マツケン・アスレチカ真島茂樹バージョン」

BEGINの名曲と、懐かしい昭和歌謡メドレーを歌いながら体を動かす
BEGINのボーカル：比嘉栄昇さんが、自らFREE DAM搭載のために、歌と動画撮影を担当。振り付けは、沖縄の
ダンスユニット、宮城姉妹の二人。二拍子の繰り返しで簡単に楽しく踊れるダンスコンテンツ。

日本音楽健康協会主催の音楽と健康アワード
「音健アワード」の受賞作品をコンテンツ化。

徳間ジャパンコミュニケーションズ

マツケン・アスレチカ
マツケン・アスレチカ（真島茂樹振付けバージョン）

タイトル 番号
2140-41
2140-42

比嘉 栄昇（BEGIN） 監修
ⓒアミューズ

（一社）日本音楽健康協会 監修

（一社）東京和文化協会 監修

　　     ボタンでスキップできます。

マルシャ：ポルトガル語でマーチのこと
ショーラ：沖縄方言で「しましょう！」

全国で踊り継がれている盆踊り
１曲に対し、「練習」踊り方のレクチャーと、「本編」動画を
ご用意。「練習」では、「太鼓」「摺鉦」のレクチャーもあり。

56 57

■本編 ■練習

タイトル 番号
マルシャショーラメドレーvol.1 7399-30
マルシャショーラメドレーvol.2 7399-35
マルシャショーラメドレーvol.3 7399-38
こころのこだま マルシャショーラver. 7399-36
島人ぬ宝 マルシャショーラver. 7399-29

操作方法 操作方法

操作方法 操作方法

タイトル 番号
これから音頭 7925-22
河内おとこ節 7925-24
ダンシング・ヒーロー 7925-26
そうらん節  7925-18
花笠音頭 7925-01
ドンパン節 7925-03
ビューティフル・サンデー 7925-23
恋のバカンス 7925-25
相馬盆唄 7925-17
鹿児島おはら節 7925-33
炭坑節 7925-02
郡上節 かわさき 7925-07
八木節 7925-08
大東京音頭 7925-05
東京音頭 7925-04
東京五輪音頭 7925-06

タイトル 番号
For You 体操 ～健康を、あなたのために～(ビデオクリップバージョン) 7927-01
For You 体操 ～健康を、あなたのために～ 7927-02
笑歌健康  笑って人生125歳！みんなで楽しく笑おう 7927-03
オラが故郷山形の花笠音頭で楽しく踊って健康増進！ 7927-04
歌って動くと効果倍増！ まるごと体操 7927-05
心も踊る♪ GO!! GO!! エアロ 7927-06
西和賀ご当地体操 7927-07
いわさきニコニコピンシャン 7927-09
歌レク・ハンドベル部 7927-10
アクセルとブレーキの踏み間違え防止ストレッチ 7927-11
須坂ドレミDE体操 7927-12
龍ケ崎市どらコロ体操 7927-13
グルメで元気 ～下肢ゆったりほぐし＆キュッキュッと引き締め体操～ 7927-14
つげサンバ ～つげさん認知症予防教室～ 7927-15
ケアマネ音頭 7927-20
答えて！ For You 7927-23
瀬戸の情熱 7927-24

タイトル 番号
練習 これから音頭 7925-28
練習 河内おとこ節 7925-30
練習 ダンシング・ヒーロー 7925-32
練習 そうらん節 7925-20
練習 花笠音頭 7925-09
練習 ドンパン節 7925-11
練習 ビューティフル・サンデー 7925-29
練習 恋のバカンス 7925-31
練習 相馬盆唄 7925-19
練習 鹿児島おはら節 7925-34
練習 炭坑節 7925-10
練習 郡上節 かわさき 7925-15
練習 八木節 7925-16
練習 大東京音頭 7925-13
練習 東京音頭 7925-12
練習 東京五輪音頭 7925-14

八木節 東京音頭
マルシャショーラメドレーVol.1

マツケン・アスレチカ マツケン・アスレチカ
（真島茂樹振付けバージョン）

島人の宝

For You 体操 歌って動くと効果倍増！
まるごと体操



プレミアムコンテンツ

マツケン・アスレチカ

ビギンのマルシャショーラ

「マツケンサンバⅡ」の作家コンビによる、「マツケンワールド」が炸裂
「マツケン・アスレチカ」の振付師：真島茂樹氏による、振り付けコンテンツを搭載！
「マツケン・アスレチカ」「マツケン・アスレチカ真島茂樹バージョン」

BEGINの名曲と、懐かしい昭和歌謡メドレーを歌いながら体を動かす
BEGINのボーカル：比嘉栄昇さんが、自らFREE DAM搭載のために、歌と動画撮影を担当。振り付けは、沖縄の
ダンスユニット、宮城姉妹の二人。二拍子の繰り返しで簡単に楽しく踊れるダンスコンテンツ。

日本音楽健康協会主催の音楽と健康アワード
「音健アワード」の受賞作品をコンテンツ化。

徳間ジャパンコミュニケーションズ

マツケン・アスレチカ
マツケン・アスレチカ（真島茂樹振付けバージョン）

タイトル 番号
2140-41
2140-42

比嘉 栄昇（BEGIN） 監修
ⓒアミューズ

（一社）日本音楽健康協会 監修

（一社）東京和文化協会 監修

　　     ボタンでスキップできます。

マルシャ：ポルトガル語でマーチのこと
ショーラ：沖縄方言で「しましょう！」

全国で踊り継がれている盆踊り
１曲に対し、「練習」踊り方のレクチャーと、「本編」動画を
ご用意。「練習」では、「太鼓」「摺鉦」のレクチャーもあり。

56 57

■本編 ■練習

タイトル 番号
マルシャショーラメドレーvol.1 7399-30
マルシャショーラメドレーvol.2 7399-35
マルシャショーラメドレーvol.3 7399-38
こころのこだま マルシャショーラver. 7399-36
島人ぬ宝 マルシャショーラver. 7399-29

操作方法 操作方法

操作方法 操作方法

タイトル 番号
これから音頭 7925-22
河内おとこ節 7925-24
ダンシング・ヒーロー 7925-26
そうらん節  7925-18
花笠音頭 7925-01
ドンパン節 7925-03
ビューティフル・サンデー 7925-23
恋のバカンス 7925-25
相馬盆唄 7925-17
鹿児島おはら節 7925-33
炭坑節 7925-02
郡上節 かわさき 7925-07
八木節 7925-08
大東京音頭 7925-05
東京音頭 7925-04
東京五輪音頭 7925-06

タイトル 番号
For You 体操 ～健康を、あなたのために～(ビデオクリップバージョン) 7927-01
For You 体操 ～健康を、あなたのために～ 7927-02
笑歌健康  笑って人生125歳！みんなで楽しく笑おう 7927-03
オラが故郷山形の花笠音頭で楽しく踊って健康増進！ 7927-04
歌って動くと効果倍増！ まるごと体操 7927-05
心も踊る♪ GO!! GO!! エアロ 7927-06
西和賀ご当地体操 7927-07
いわさきニコニコピンシャン 7927-09
歌レク・ハンドベル部 7927-10
アクセルとブレーキの踏み間違え防止ストレッチ 7927-11
須坂ドレミDE体操 7927-12
龍ケ崎市どらコロ体操 7927-13
グルメで元気 ～下肢ゆったりほぐし＆キュッキュッと引き締め体操～ 7927-14
つげサンバ ～つげさん認知症予防教室～ 7927-15
ケアマネ音頭 7927-20
答えて！ For You 7927-23
瀬戸の情熱 7927-24

タイトル 番号
練習 これから音頭 7925-28
練習 河内おとこ節 7925-30
練習 ダンシング・ヒーロー 7925-32
練習 そうらん節 7925-20
練習 花笠音頭 7925-09
練習 ドンパン節 7925-11
練習 ビューティフル・サンデー 7925-29
練習 恋のバカンス 7925-31
練習 相馬盆唄 7925-19
練習 鹿児島おはら節 7925-34
練習 炭坑節 7925-10
練習 郡上節 かわさき 7925-15
練習 八木節 7925-16
練習 大東京音頭 7925-13
練習 東京音頭 7925-12
練習 東京五輪音頭 7925-14

八木節 東京音頭
マルシャショーラメドレーVol.1

マツケン・アスレチカ マツケン・アスレチカ
（真島茂樹振付けバージョン）

島人の宝

For You 体操 歌って動くと効果倍増！
まるごと体操



ラジオ体操・みんなの体操・歌謡体操
誰もが知っているラジオ体操第1・第2、みんなの体操に加え、その指導者である長野 信一先生監修のオリジ
ナル体操をラインナップしています。音楽や映像に合わせて楽しく体を動かせます。

ラジオ体操第1 ラジオ体操第2

筋力を保つ体操 みんなの体操

■ラジオ体操

■歌謡体操

58 59

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

タイトル 番号 体位内容

ラジオ体操第1

ラジオ体操第2

みんなの体操

体をほぐす体操

筋力を保つ体操

関節や筋肉を伸ばす体操

７９１５-０１

７９１５-０２

７９１５-０３

７９１５-０４

７９１５-０５

７９１５-０６

立位、座位

立位、座位

立位、座位

立位、座位

立位、座位

立位、座位

高齢者、身体の不自由な方にも気軽に出来る体操

全身の筋肉をほぐす体操

基本的な筋力を保つ体操

全身の関節や筋肉を伸ばす体操

体力向上と健康維持や増進を目的とした
一般向けの体操

タイトル 番号 体位内容

めだかの学校 6515-02 胸、指、手首の体操 立位、座位

われは海の子 6515-01 上肢の機能低下防止の体操 立位、座位

リンゴの唄 6515-03 良い姿勢を保つ体操 立位、座位

北国の春 6515-04 足腰の老化防止の体操 立位、座位

三百六十五歩のマーチ 6515-05 バランス能力の向上や足腰の筋力強化につながる体操 立位、座位

【ゆっくり】 めだかの学校 6515-07 胸、指、手首の体操 立位、座位

【ゆっくり】 われは海の子 6515-06 上肢の機能低下防止の体操 立位、座位

【ゆっくり】 リンゴの唄 6515-08 良い姿勢を保つ体操 立位、座位

【ゆっくり】 北国の春 6515-09 足腰の老化防止の体操 立位、座位

【ゆっくり】三百六十五歩のマーチ 6515-11 バランス能力の向上や足腰の筋力強化につながる体操 立位、座位



ラジオ体操・みんなの体操・歌謡体操
誰もが知っているラジオ体操第1・第2、みんなの体操に加え、その指導者である長野 信一先生監修のオリジ
ナル体操をラインナップしています。音楽や映像に合わせて楽しく体を動かせます。

ラジオ体操第1 ラジオ体操第2

筋力を保つ体操 みんなの体操

■ラジオ体操

■歌謡体操

58 59

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

タイトル 番号 体位内容

ラジオ体操第1

ラジオ体操第2

みんなの体操

体をほぐす体操

筋力を保つ体操

関節や筋肉を伸ばす体操

７９１５-０１

７９１５-０２

７９１５-０３

７９１５-０４

７９１５-０５

７９１５-０６

立位、座位

立位、座位

立位、座位

立位、座位

立位、座位

立位、座位

高齢者、身体の不自由な方にも気軽に出来る体操

全身の筋肉をほぐす体操

基本的な筋力を保つ体操

全身の関節や筋肉を伸ばす体操

体力向上と健康維持や増進を目的とした
一般向けの体操

タイトル 番号 体位内容

めだかの学校 6515-02 胸、指、手首の体操 立位、座位

われは海の子 6515-01 上肢の機能低下防止の体操 立位、座位

リンゴの唄 6515-03 良い姿勢を保つ体操 立位、座位

北国の春 6515-04 足腰の老化防止の体操 立位、座位

三百六十五歩のマーチ 6515-05 バランス能力の向上や足腰の筋力強化につながる体操 立位、座位

【ゆっくり】 めだかの学校 6515-07 胸、指、手首の体操 立位、座位

【ゆっくり】 われは海の子 6515-06 上肢の機能低下防止の体操 立位、座位

【ゆっくり】 リンゴの唄 6515-08 良い姿勢を保つ体操 立位、座位

【ゆっくり】 北国の春 6515-09 足腰の老化防止の体操 立位、座位

【ゆっくり】三百六十五歩のマーチ 6515-11 バランス能力の向上や足腰の筋力強化につながる体操 立位、座位



季節に合わせて歌って踊れる
1年間の各月の季節に合わせて選曲された楽曲に、それぞれ独自の振り付けを施した音楽レクリエーションコ
ンテンツ。歌に踊りをつけることにより、対象者と施設スタッフが一体となって楽しくコミュニケーションを図る
ことができます。

1月／花笠音頭 4月／好きになった人

9月／星のフラメンコ 12月／川の流れのように

懐メロで歌って踊ろう
わくわく12カ月／Part2

有限会社レトワール・アカデミー代表
春日 くに子

黒田節
青い山脈
北国の春
海軍小唄（ズンドコ節）
高原列車は行く
この世の花
東京のバスガール
島のブルース
名月赤城山
斉太郎節
柔
津軽海峡・冬景色

1月
2月
3月
4月
5月
6月
7月
8月
9月

10月
11月
12月

タイトル月 本編番号

７９１２-０１
７９１２-０２
７９１２-０３
７９１２-０４
７９１２-０５
７９１２-０６
７９１２-０７
７９１２-０８
７９１２-０９
７９１２-１０
７９１２-１１
７９１２-１２

解説番号

７４０６-４４
７４０６-３８
７４０６-４３
７４０６-４１
７４０６-４５
７４０６-４７
７４０６-５５
７４０６-４９
７４０６-５９
７４０６-４８
７４０６-６１
７４０６-５３

体位

立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位

道具

ー
キラキラバトン

ー
ー

スカーフ
ー
ー
ー
ー

セラバンド
ー
ー

■Part1

■Part2

60 61

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

解説を予約する
左部タブで「解説」に
切り替えて予約
してください

（曲を選択すると
  　　で表示されます）

上部タブで『Part１』
『Part２』の体操リスト
切り替えができます

花笠音頭
上を向いて歩こう
高校三年生
好きになった人
街のサンドイッチマン
旅の夜風
うみ
ソーラン節
星のフラメンコ
月がとっても青いから
森の小人
川の流れのように
日本名城数え歌
人生100年まつり旅

1月
2月
3月
4月
5月
6月
7月
8月
9月

10月
11月
12月

ー 
ー 

タイトル月 本編番号

７４０６-３４
７４０６-２６
７４０６-２９
７４０６-３０
７４０６-３６
７４０６-３２
７４０６-２７
７４０６-３１
７４０６-３５
７４０６-３３
７４０６-３７
７４０６-２８
７４０６-６２
7406-63

解説番号

７４０６-５６
７４０６-３９
７４０６-４６
７４０６-５０
７４０６-５８
７４０６-５２
７４０６-４０
７４０６-５１
７４０６-５７
７４０６-５４
７４０６-６０
７４０６-４２

ー
ー

体位

立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位

道具

紙皿
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー

風船
ー

スカーフ
ー
ー

左部タブで『本編』
『解説』のリスト切
り替えができます



季節に合わせて歌って踊れる
1年間の各月の季節に合わせて選曲された楽曲に、それぞれ独自の振り付けを施した音楽レクリエーションコ
ンテンツ。歌に踊りをつけることにより、対象者と施設スタッフが一体となって楽しくコミュニケーションを図る
ことができます。

1月／花笠音頭 4月／好きになった人

9月／星のフラメンコ 12月／川の流れのように

懐メロで歌って踊ろう
わくわく12カ月／Part2

有限会社レトワール・アカデミー代表
春日 くに子

黒田節
青い山脈
北国の春
海軍小唄（ズンドコ節）
高原列車は行く
この世の花
東京のバスガール
島のブルース
名月赤城山
斉太郎節
柔
津軽海峡・冬景色

1月
2月
3月
4月
5月
6月
7月
8月
9月

10月
11月
12月

タイトル月 本編番号

７９１２-０１
７９１２-０２
７９１２-０３
７９１２-０４
７９１２-０５
７９１２-０６
７９１２-０７
７９１２-０８
７９１２-０９
７９１２-１０
７９１２-１１
７９１２-１２

解説番号

７４０６-４４
７４０６-３８
７４０６-４３
７４０６-４１
７４０６-４５
７４０６-４７
７４０６-５５
７４０６-４９
７４０６-５９
７４０６-４８
７４０６-６１
７４０６-５３

体位

立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位

道具

ー
キラキラバトン

ー
ー

スカーフ
ー
ー
ー
ー

セラバンド
ー
ー

■Part1

■Part2

60 61

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

解説を予約する
左部タブで「解説」に
切り替えて予約
してください

（曲を選択すると
  　　で表示されます）

上部タブで『Part１』
『Part２』の体操リスト
切り替えができます

花笠音頭
上を向いて歩こう
高校三年生
好きになった人
街のサンドイッチマン
旅の夜風
うみ
ソーラン節
星のフラメンコ
月がとっても青いから
森の小人
川の流れのように
日本名城数え歌
人生100年まつり旅

1月
2月
3月
4月
5月
6月
7月
8月
9月

10月
11月
12月

ー 
ー 

タイトル月 本編番号

７４０６-３４
７４０６-２６
７４０６-２９
７４０６-３０
７４０６-３６
７４０６-３２
７４０６-２７
７４０６-３１
７４０６-３５
７４０６-３３
７４０６-３７
７４０６-２８
７４０６-６２
7406-63

解説番号

７４０６-５６
７４０６-３９
７４０６-４６
７４０６-５０
７４０６-５８
７４０６-５２
７４０６-４０
７４０６-５１
７４０６-５７
７４０６-５４
７４０６-６０
７４０６-４２

ー
ー

体位

立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位
立位、座位

道具

紙皿
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー
ー

風船
ー

スカーフ
ー
ー

左部タブで『本編』
『解説』のリスト切
り替えができます



62 63

■Boogie Wonderland

■Lambada

■Night Fever

■September

■Dancing Queen

■Sunny

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

往年のDisco MusicでDance！
踊りながら、健康になれる、大人のダンスコンテンツ。
振り付けは覚えやすく、往年の洋楽のディスコミュージックを聞きながら、体を動かそう！

タイトル 番号
Boogie Wonderland レッスン編① 7938-79
Boogie Wonderland レッスン編② 7938-80
Boogie Wonderland レッスン編③ 7938-81
Boogie Wonderland レッスン編④ 7938-82
Boogie Wonderland レッスン編⑤ 7938-83
Boogie Wonderland レッスン編⑥ 7938-84
Boogie Wonderland レッスン編⑦ 7938-85
Boogie Wonderland 実践編 7938-78

タイトル 番号
Lambada レッスン編① 7939-67
Lambada レッスン編② 7939-68
Lambada レッスン編③ 7939-69
Lambada レッスン編④ 7939-70
Lambada 実践編 7939-66

タイトル 番号
Night Fever レッスン編① 7939-79
Night Fever レッスン編② 7939-80
Night Fever 実践編 7939-78

タイトル 番号
September レッスン編① 7938-87
September レッスン編② 7938-88
September レッスン編③ 7938-89
September レッスン編④ 7938-98
September レッスン編⑤ 7938-99
September 実践編 7938-86

タイトル 番号
Dancing Queen レッスン編① 7939-72
Dancing Queen レッスン編② 7939-73
Dancing Queen レッスン編③ 7939-74
Dancing Queen レッスン編④ 7939-75
Dancing Queen レッスン編⑤ 7939-76
Dancing Queen レッスン編⑥ 7939-77
Dancing Queen 実践編 7939-71

タイトル 番号
Sunny レッスン編① 7939-82
Sunny レッスン編② 7939-83
Sunny レッスン編③ 7939-84
Sunny レッスン編④ 7939-85
Sunny 実践編 7939-81

Boogie Wonderland Lambada

Dancing Queen Night Fever

上部タブで『Boogie Wonderland』『September』『Lambada』
『Dancing Queen』『Night Fever』『Sunny』のリスト切り替えができます
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タイトル 番号
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Lambada レッスン編③ 7939-69
Lambada レッスン編④ 7939-70
Lambada 実践編 7939-66

タイトル 番号
Night Fever レッスン編① 7939-79
Night Fever レッスン編② 7939-80
Night Fever 実践編 7939-78

タイトル 番号
September レッスン編① 7938-87
September レッスン編② 7938-88
September レッスン編③ 7938-89
September レッスン編④ 7938-98
September レッスン編⑤ 7938-99
September 実践編 7938-86

タイトル 番号
Dancing Queen レッスン編① 7939-72
Dancing Queen レッスン編② 7939-73
Dancing Queen レッスン編③ 7939-74
Dancing Queen レッスン編④ 7939-75
Dancing Queen レッスン編⑤ 7939-76
Dancing Queen レッスン編⑥ 7939-77
Dancing Queen 実践編 7939-71

タイトル 番号
Sunny レッスン編① 7939-82
Sunny レッスン編② 7939-83
Sunny レッスン編③ 7939-84
Sunny レッスン編④ 7939-85
Sunny 実践編 7939-81

Boogie Wonderland Lambada

Dancing Queen Night Fever

上部タブで『Boogie Wonderland』『September』『Lambada』
『Dancing Queen』『Night Fever』『Sunny』のリスト切り替えができます
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■おりがみで脳を元気にする! ■あやとりで脳を元気にする!

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

番号でダイレクト入力

❶画面をタッチ！ ❷下表の番号を入力して 入力はリモコンでも可能！
にタッチ！だけ

1234-56

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

タイトル 番号
犬 7938-09
小鳥 7938-10
ロケット 7938-11
蝶 7938-12
花 7938-13
かたつむり 7938-14

タイトル 番号
ペンギン 7938-15
猫 7938-16
奴さん 7938-17
椅子 7938-18
折鶴 7938-19
風船 7938-20

タイトル 番号
ゴム 7938-01
パンパン箒 7938-02
杯 7938-03
富士山 7938-04

タイトル 番号
扇子 7938-05
眼鏡 7938-06
シベリアの家 7938-07
機織り 7938-08

おりがみで脳を元気にする!
手遊び系映像コンテンツ。指を複雑に使うことで認知症の予防になる“おりがみ”。
楽しく“おりがみ”をしながら、認知症に負けない脳を作る。

あやとりで脳を元気にする!
手遊び系映像コンテンツ。指を複雑に使うことで認知症の予防になる“あやとり”。
楽しく“あやとり”をしながら、認知症に負けない脳を作る。

犬 小鳥 富士山 パンパンほうき

上部タブで『おりがみ』『あやとり』のリスト切り替えができます上部タブで『おりがみ』『あやとり』のリスト切り替えができます
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ヒント ●映像を観た後に、その場所にちなんだ歌を歌うことでさらに気分が高揚します。

ナレーションで振り返る懐かしの昭和探訪
47都道府県各地と、昭和33年～47年（1958年～1972年）の15年間を3年ごとに区切った5時代分の懐かし
い映像を集めたコンテンツ。当時の風景や人々の暮らし、流行を、心に響くナレーションやBGMと共に振り返り
ながら、幅広い年代の方々が、「想いで」と感動を共有することができます。

©中日映画社

１つ前の画面にもどります

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

都道府県を選んで予約してください
（都道府県を選択すると　　  で
 表示されます）

日本地図から地方を選択して
ください

リストからコンテンツを選んで
予約してください

（コンテンツを選択すると　　  で
 表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

リストからコンテンツを選んで予約してください
（コンテンツを選択すると　　  で表示されます）

変わった所が解るかな？ 脳を刺激する「考える」コンテンツ
徐々に変化していく写真のある部分を、どこが変わったかを当てるゲームコンテンツです。
参加者で答え合わせをしましょう。
バックミュージックも流れますので、リラックスした気分で考えることができます。

ピラミッド

左部タブで各ジャ
ンルの問題リスト切
り替えができます

左部タブで地域別
のリスト切り替え
ができます

上部タブでジャンルのリスト切り替えができます

左部タブで年代別
のリスト切り替え
ができます

懐かしの昭和探訪案内人（ナレーター）

・市原 悦子さん
・鈴木 史朗さん
・露木 茂さん

・林家 たい平さん
・由紀 さおりさん
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美しいBGMと共に回想するこころの原風景
ふるさとや訪れたことのある思い出深い土地、風土に根づいた暮らしの情景など当時を懐かしく振り返ること
ができます。心に刻み込まれている昭和のトピックスの数々が胸に迫ります。「年代別映像」と「地域別映像」か
ら選択できます。

©東宝ステラ日映アーカイブ

68 69

昭和歌謡にゆかりのある観光地をバスで巡ります
画面を観ながら観光気分を味わえるレクリエーションコンテンツです。

ヒント ●「おすすめプログラム」内にある「MC動画付」では、上記観光地巡りをしながらカラオケ歌唱ができ
　るパッケージプログラムとなります。 

コンテンツごとの詳しい説明が確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツごとの詳しい説明が確認できます

タイトル 番号
東京だョおっ母さん（東京→靖国神社） 7928-02
ああ上野駅（新橋→上野） 7928-05
下町の太陽（上野→スカイツリー） 7928-08
男はつらいよ（スカイツリー→柴又） 7928-11
銀座の恋の物語（新宿→銀座） 7928-14
神田川（池袋→柳橋） 7928-17
東京五輪音頭（神宮外苑→豊洲） 7928-20
365日の紙飛行機（渋谷→秋葉原） 7928-23

■東京編

タイトル 番号
女ひとりコース 平安神宮→大原 7928-30
京都の恋コース 祇王寺→下鴨神社 7928-33
千年の古都コース 東山→延暦寺 7928-36
渡月橋 ～君 想ふ～コース 出雲大神宮→渡月橋 7928-39
あの素晴しい愛をもう一度コース 府立医大→円山公園 7928-42
岸壁の母コース 京都駅→舞鶴 7928-45
お座敷小唄コース 北野天満宮→祇園 7928-48
琵琶湖周航の歌コース 京都大→今津 7928-51

■京都編

産寧坂 浅草

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

都道府県を選んで予約してください
（都道府県を選択すると　　  で
 表示されます）

日本地図から地方を選択して
ください

リストからコンテンツを選んで
予約してください

（コンテンツを選択すると　　  で
 表示されます）

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

上部タブで『京都編』『東京編』のリスト切り替えができます

左部タブで地域別
のリスト切り替え
ができます

左部タブで年代別
のリスト切り替え
ができます
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プレミアムコンテンツ プレミアムコンテンツ

プレミアムコンテンツ

70 71

操作方法

操作方法

国語 算数

認知症予防クイズ
「国語・算数・社会・英語」のジャンルからクイズが出題されます。
全2,287 問あり、ジャンルごとのランダム出題により、飽きさせません。

（有）デジタルメディア企画 監修

ニッカンシニア新聞掲載中のクイズ
芸能人や、スポーツ界で有名人を写真を元にクイズ出題。
クイズは、2パターンをご用意しました。問題・解答は、ナレーションによる読み上げでクイズを展開します。

日刊スポーツ新聞社 監修

あの頃１面クイズ 写真クイズ？君の名は？

ランダム選択をすると問題の出題がランダムに選ばれ、
クイズ選択をするとお好きな問題を任意で選ぶ事ができます。

ランダム選択をすると問題の出題がランダムに選ばれ、
クイズ選択をするとお好きな問題を任意で選ぶ事ができます。

国語 算数 社会 英語

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

懐かしい様々な日常生活のシーンをお届けします！
思わず笑顔がこぼれる懐かしいシーンの数々。
オリジナルピアノ曲をバックに、ともに楽しむ時間を作ってみませんか。



プレミアムコンテンツ プレミアムコンテンツ

プレミアムコンテンツ

70 71

操作方法

操作方法

国語 算数

認知症予防クイズ
「国語・算数・社会・英語」のジャンルからクイズが出題されます。
全2,287 問あり、ジャンルごとのランダム出題により、飽きさせません。

（有）デジタルメディア企画 監修

ニッカンシニア新聞掲載中のクイズ
芸能人や、スポーツ界で有名人を写真を元にクイズ出題。
クイズは、2パターンをご用意しました。問題・解答は、ナレーションによる読み上げでクイズを展開します。

日刊スポーツ新聞社 監修

あの頃１面クイズ 写真クイズ？君の名は？

ランダム選択をすると問題の出題がランダムに選ばれ、
クイズ選択をするとお好きな問題を任意で選ぶ事ができます。

ランダム選択をすると問題の出題がランダムに選ばれ、
クイズ選択をするとお好きな問題を任意で選ぶ事ができます。

国語 算数 社会 英語

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

懐かしい様々な日常生活のシーンをお届けします！
思わず笑顔がこぼれる懐かしいシーンの数々。
オリジナルピアノ曲をバックに、ともに楽しむ時間を作ってみませんか。



平成版・日本の風景
47都道府県各地の平成日本の風景をご紹介します。地図上から都道府県を選択すると、厳選された映像が観
られます。家族旅行で行った場所や、友達との思い出の場所が再現されます。

八甲田の樹氷（青森県） 上高地（長野県）

堪忍袋 穴子のからぬけ

72 73

©2008NHKエデュケーショナル©2008NHKエデュケーショナル

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

日本地図から地方を選択してください 都道府県を選んで予約してください
（都道府県を選択すると　　  で
表示されます）

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

NHK で放送され評判となった「えほん寄席」
古典落語の名作を子どもにも分かる内容にアレンジし、著名イラストレーターを起用したアニメーションも
見どころです。
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癒しの動物映像集
のんびりキュートな犬と猫、動物園や水族館の人気者、美しい野鳥など、
思わず微笑んでしまう癒しの映像です。

日活映画映像がカラオケの背景映像に登場
不朽の名作や永遠のスターが、カラオケの背景映像に登場。懐かしい映像を観ることで、心は癒され気持ちが
若返ります。

©日活

74 75

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります
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（コンテンツを選択すると　　  で表示されます）
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コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります
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英語の文字と音の関係が学べる
Phonics（フォニックス）で、「英語文字と音の関係のルール」を学びます。
女の子の手の動きは、ASL（アメリカ手話）を使用しています。 

タイトル 番号
Phonics Animal １

Phonics Animal ２

Phonics Food １

Phonics Food ２

Phonics Variety １

Phonics Variety ２

7929-01

7929-02

7929-03

7929-04

7929-05

7929-06

操作方法操作方法

76 77

地域別の懐郷映像プログラム
日本全国10地域の懐かしい映像(昭和34年～36年頃)を集めた観賞用映像プログラム。北海道の酪農風
景や、福岡県の太宰府天満宮など、さまざまな映像をご用意しています。

操作方法

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

タイトル 番号
Rock on! (水夏希・音月桂ほか) 7570-11
最後のダンス(DER LETZTE TANZ)(瀬奈じゅん) 7570-21
すみれの花咲く頃(轟悠・春野寿美礼・瀬奈じゅん・水夏希・安蘭けい・大和悠河ほか) 7570-24
エリザベート[パレード](水夏希ほか) 7570-62
ベルサイユのばら[パレード](龍真咲ほか) 7570-63
Etoile de TAKARAZUKA(柚希礼音ほか) 7570-66
CONGA!! (蘭寿とむほか) 7570-68
銀河の覇者(凰稀かなめほか) 7570-69
うたかたの恋(凰稀かなめ・実咲凜音) 7570-75
オ・ララ・アムール(大和悠河ほか) 7571-10

タイトル 番号
TAKARAZUKA花詩集100!! 7571-17
幻想曲 花! (明日海りおほか) 7571-41
我が名はオスカル(凰稀かなめ) 7571-43
恋の曼陀羅(芹香斗亜ほか) 7571-48
愛のエスメラルダ(早霧せいな・咲妃みゆ・望海風斗ほか) 7571-54

『エリザベート』第1幕第9場[最後のダンス ほか](朝夏まなと ほか) 7571-60
金色の砂漠(明日海りお) 7571-66
ランベス・ウォーク(THE LAMBETH WALK)(明日海りおほか) 7571-96
Gato Bonito!! (望海風斗ほか) 7573-22
ポーの一族(明日海りおほか) 7573-17

宝塚歌劇団の本人歌唱映像をお届け
多くの人を魅了してやまない宝塚歌劇団。そんな人気劇団の演目から選りすぐりの映像を配信中。
本人映像を見ながら歌えば、あなたも気分はトップスターです！

懐かしい映像を見ながら答えるクイズ
読売新聞社の懐かしい新聞記事や写真、ニュース映像を
題材に、クイズ形式で昔を振り返るコンテンツ。

Phonics Animal 1 Phonics Food 1

上部タブで各年代のリスト切り替えができます
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7929-05

7929-06

操作方法操作方法
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地域別の懐郷映像プログラム
日本全国10地域の懐かしい映像(昭和34年～36年頃)を集めた観賞用映像プログラム。北海道の酪農風
景や、福岡県の太宰府天満宮など、さまざまな映像をご用意しています。

操作方法

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

タイトル 番号
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多くの人を魅了してやまない宝塚歌劇団。そんな人気劇団の演目から選りすぐりの映像を配信中。
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Phonics Animal 1 Phonics Food 1

上部タブで各年代のリスト切り替えができます
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うごく絵本（ゆめある）
株式会社ゆめある提供。えほん読み聞かせコンテンツ。
こどもからおとなまで誰もが楽しめる「うごく絵本」。

操作方法

リスト件数が多い場合は、
「前ページ」「次ページ」ボタンで
リストページの切り替えができます１つ前の画面にもどります

コンテンツ/曲の説明を
表示します

コンテンツ/曲を予約しますFREE DAMの
TOP画面にもどります

コンテンツごとの詳しい説明が
確認できます

リストからコンテンツを
選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

操作方法
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選んで予約してください

（コンテンツを選択すると
  　　で表示されます）

よみきかせ日本昔ばなし（ホリプロタレント朗読）
えほんの読み聞かせコンテンツ。親から子へと語り継がれてきた日本の昔ばなしを、ホリプロに所属する人気
タレントたちが朗読する「よみきかせ日本昔ばなし」。

そら豆とわらと炭 海の水はなぜ塩からい

三匹のこぶた ジャックと豆の木 よみきかせ日本昔ばなし 朗読タレント
・優香さん
・石原さとみさん
・武田真治さん

・市村正親さん
・三村マサカズさん
・山瀬まみさん

・藤原竜也さん
・船越英一郎さん
・伊藤かずえさん

・イジリー岡田さん

©HoriPro Inc.©HoriPro Inc.
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キッズコンテンツから選ぶ

80 81

ディズニー
ディズニー映画作品の挿入歌を映像付き
カラオケとして楽しめます

ピンクレディー
ミーとケイがピンクレディーの人気曲の
振り付けを指導

操作方法

操作方法

操作方法

操作方法

操作方法

操作方法

操作方法

操作方法

操作方法

キッズ向けコンテンツ
コミュニティーセンターや公民館、集会所など、地域コミュニティにおいても「うたと音楽のチカラ」を活用する
ことができます。
大人から子どもまで、幅広い世代が楽しめるコンテンツを搭載したFREE DAM LIFE によって、多世代交流を
促し、定期的に通いたくなる魅力的な通いの場を創出します。

ポケモン Kids TV
ポケモンをはじめボケモンに登場するキャラクターといっしょに歌を歌おう！。

KONISHIKI えいご大陸
KONISHIKIと一緒に英語の童謡・唱歌が楽しく親しめます。

GO! GO! ゲロッパ
童謡・唱歌をユーロビートにアレンジ。ユニークな振り付けに、大人も子ども
も夢中で楽しめます。

一緒に楽しく！ リズムでからだあそび
NHKの大人気教育番組「おかあさんといっしょ」で 4 代目身体表現のお姉
さんを務めた「いとうまゆ」お姉さん振付、子供の発育発達学の第一人者で
ある国立山梨大学の中村和彦先生監修による遊びながら楽しく子供たちの
発育を促すことが出来るコンテンツです。 おかあさんといっしょ

NHK Eテレでおなじみの、2歳から4歳児を対象とした教育的エンターテイン
メント番組「おかあさんといっしょ」の楽曲を集めたコンテンツです。みんなで
いっしょにうたっておどろう！

いないいないばあっ！
NHK Eテレでおなじみの、0歳から2歳児を対象とした教育的エンターテイン
メント番組「いないいないばあっ！」の楽曲を集めたコンテンツです。ワンワン
たちといっしょに、楽しくうたおう！

©NHK・NED

©NHK

©NHK・NED

みいつけた！
NHK Eテレでおなじみの、4歳から6歳児を対象とした教育的エンターテイン
メント番組「みいつけた！」の楽曲を集めたコンテンツです。コッシーやサボさん
といっしょに、楽しくうたおう！
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©NHK・NED

©NHK

©NHK・NED

みいつけた！
NHK Eテレでおなじみの、4歳から6歳児を対象とした教育的エンターテイン
メント番組「みいつけた！」の楽曲を集めたコンテンツです。コッシーやサボさん
といっしょに、楽しくうたおう！



ゲームコンテンツ（レクリエーション）

イベントに欠かせないゲームコンテンツを豊富に搭載しています。みんなで楽しめるゲームコンテンツが
レクリエーションを盛り上げるだけでなく、1日のさまざまなシーンで活躍します。

8382

操作方法

採点・カロリーカラオケ

シニア世代にも広く知られている精密採点をはじめとした多彩な採点ゲームが揃っています。
また歌って何カロリー消費したかが表示される「カロリーカラオケ」もできます。

カラオケコンテンツ

ゲームコンテンツ

表情豊かな女の子と一緒に顔
を使ってじゃんけんをしよう！普
段使わない顔の筋肉を使って
みんなで笑おう！

顔じゃんけん 番号 8999-09
多彩なシチュエーションにあわ
せた豊富なBGMや効果音をご
用意しました。これで結婚式や
ゲーム大会もおまかせ！雰囲気
にぴったりの音楽でその場を上
手に演出してください。

便利なBGM集 番号 8999-56

パーティーではすっかりおな
じみのビンゴゲーム。DAMボ
タンで簡単スタート。カラフル
な画像で見やすく楽しい。
※ビンゴカードと景品は別途ご用意ください。

BINGO 番号 8999-01
宴会ゲームの王様と言えば、ご
存じ野球拳！ジャンケンをする
とき、アウト！セーフ！のかけ声が
あれば興奮度は倍増。野球拳
の盛り上がりにピッタリの効果
音を豊富に用意しました。

野球拳 番号 8999-55

3つの難易度から選べます。
ジャンルによって年代別にイン
トロクイズを出題することが可
能になりました。さあ、みんな
で盛り上がってみよう！

イントロクイズ 番号 8999-54
キーコンとスタートボタンで
GO！アタリのダイコンを引き
抜く楽しい三択ゲーム。ハズレ
てもキャラが豊富だからきっと
盛り上がる。

ダイコンはどれだ？ 番号 8999-08

二人の気になる相性を星座で
チェック。心理ゲームが加わっ
た独自の相性診断だから、予想
もしない診断結果にビックリ！

星座相性診断 番号 8966-01
サンバのリズムでジャンケン
ポン！イリーちゃんといっしょに
みんなで楽しくね。単純なジャ
ンケンだけだと思ったら大違
いだよ！

じゃんけんイリーちゃん 番号 8999-05

「メロディどおりに歌えているか」、
「こぶしやビブラートが上手く使
えたか」などを判りやすく表示。採
点結果では、音程やしゃくりなど
の歌唱テクニックをグラフ化し、ひ
と目で確かめることが出来ます。

精密採点DX Lite 番号 8100-45

「最後まで歌いきれるか」を競う採点
ゲーム。個性豊かな審査員があなた
の歌を審査していきます。歌唱時間
はどんどん減少していきますが、うま
く歌うことができれば時間延長！ 完唱
を目指し、頑張って歌いきりまショー！！

完唱！歌いきりまショー！！ 番号 8100-13

どんな歌い方をしてもだれが
歌っても気持ちよく歌えることに
重点をおいたカラオケ採点ゲー
ム。更に歌っている途中に心に響
く優しいコメントが出てきます。

元祖！採点倶楽部 番号 8100-01

紅組、白組にわかれて、交互に
歌いながら総合得点を競いま
す。多人数のバトルなら盛り上
がること間違いなし！

カラオケ紅白歌合戦 番号 8100-04

マイクに入力される「声量」と、
楽曲中の「発声時間」、「演奏時
間」、「テンポ」などの情報をもと
に、DAMが消費カロリーを計算
し、演奏終了時に表示されます。

カロリーカラオケ 番号 8100-01カラオケオーディション

The うたれん 番号 8100-05 げんき農園米作り編 番号 8100-33

はなまる採点 番号 8100-32

音程、声量、リズムを基準に、3
人の審査員があなたの歌唱力
を審査。これをきっかけに芸能
界デビューかも！？

カラオケの上達を目指すトレー
ニングゲーム。レベルは3段階。
テロップの上にリアルタイムに
結果を表示します。

点数の出ない、気軽に遊べる採
点ゲームコンテンツ。可愛い招
き猫のフク君が、楽しくコメント
してくれます。

歌いながらお米を育てましょ
う。元気に歌えたらAボタン、
もっと頑張ってほしい時はBボ
タンを押してみましょう。
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カロリーカラオケ 番号 8100-01カラオケオーディション

The うたれん 番号 8100-05 げんき農園米作り編 番号 8100-33

はなまる採点 番号 8100-32

音程、声量、リズムを基準に、3
人の審査員があなたの歌唱力
を審査。これをきっかけに芸能
界デビューかも！？

カラオケの上達を目指すトレー
ニングゲーム。レベルは3段階。
テロップの上にリアルタイムに
結果を表示します。

点数の出ない、気軽に遊べる採
点ゲームコンテンツ。可愛い招
き猫のフク君が、楽しくコメント
してくれます。

歌いながらお米を育てましょ
う。元気に歌えたらAボタン、
もっと頑張ってほしい時はBボ
タンを押してみましょう。



目的別の検索機能が充実
「対象者」「トレーニング」「部位」「ポジション」の4項目を指定して検索（AND検索）することで、目的に合っ
たコンテンツを簡単に探し出すことができます。

目的別検索機能の使い方
※本機能は「SmartDAM Ai」のみ対応となります。

エルダーデンモク
TOP画面にもどります

１つ前の画面にもどります

保存していない操作を
中止します

コンテンツ/プログラムの説明を
ポップアップで表示します

コンテンツ/プログラムを
予約します
プログラム/都道府県などを
選択してリストを表示させます

表示されたポップアップを閉じます

リスト件数が多い場合は、
スクロールバーの　　  ボタンをタッチ、
または表示バーをスライドすることで、
全リストを表示確認することができます

リストから目的を選びコンテンツを絞り込んで
ください（目的は複数選択が可能です）

リストからコンテンツを選んで予約してください

操作方法

84 85

60目的別検索機能の使い方 ……………………

61進行プログラム（編集）…………………………

「SmartDAM Ai」で遊ぶ 62……………………

「SmartDAM Ai」との組み合わせで
できること

［対 象 者］の選択

［トレーニング］の選択

［ 部　位 ］の選択

［ポジション］の選択



目的別の検索機能が充実
「対象者」「トレーニング」「部位」「ポジション」の4項目を指定して検索（AND検索）することで、目的に合っ
たコンテンツを簡単に探し出すことができます。

目的別検索機能の使い方
※本機能は「SmartDAM Ai」のみ対応となります。

エルダーデンモク
TOP画面にもどります

１つ前の画面にもどります

保存していない操作を
中止します

コンテンツ/プログラムの説明を
ポップアップで表示します

コンテンツ/プログラムを
予約します
プログラム/都道府県などを
選択してリストを表示させます

表示されたポップアップを閉じます

リスト件数が多い場合は、
スクロールバーの　　  ボタンをタッチ、
または表示バーをスライドすることで、
全リストを表示確認することができます

リストから目的を選びコンテンツを絞り込んで
ください（目的は複数選択が可能です）

リストからコンテンツを選んで予約してください

操作方法

84 85

60目的別検索機能の使い方 ……………………

61進行プログラム（編集）…………………………

「SmartDAM Ai」で遊ぶ 62……………………

「SmartDAM Ai」との組み合わせで
できること

［対 象 者］の選択

［トレーニング］の選択

［ 部　位 ］の選択

［ポジション］の選択



任意のコンテンツを組み合わせて作成した進行プログラムに、オリジナルの名称がつけられます。施設で
のプログラム管理や内容共有に便利です。

進行プログラム（編集）

プログラムを選択し
プログラム内容を表示します

エルダーデンモク
TOP画面にもどります

１つ前の画面にもどります

保存していない操作を
中止します

リスト件数が多い場合は、
スクロールバーの　　  ボタンをタッチ、
または表示バーをスライドすることで、
全リストを表示確認することができます

プログラムの順序変更を
決定します

プログラムの編集内容を
登録します

注意
編集時は、
　　　　　　  ボタンをタッチしないと
編集データが保存されません

プログラムを選んで
選択してください ●コンテンツの追加

●コンテンツの削除/変更

●コンテンツ再生順の変更

追加をタッチすると新しくコンテンツ
を追加できます

プログラム名を入力して
決定をタッチしてください

コンテンツを選択して順序変更ボタン
をタッチして決定してください

コンテンツを選択して削除または
コンテンツの変更ができます

操作方法

86 87

1人用ゲームのご紹介
「SmartDAM Ai」単体で楽しめる１人用のゲームを６種類搭載しています。

「SmartDAM Ai」で遊ぶ

アイコンの点灯する順番を記憶して、その順番通りにタッチしていく単純
な記憶ゲームです。記憶する数が徐々に増えていくので記憶力のトレー
ニングに最適です。

穴から出てくるモグラを叩く、お馴染みのモグラたたきゲーム。モグラ以
外のキャラクターを叩くとお手つきになるので、反射神経と判断力が鍛
えられます。

10本のロープの中からどれか選んで崖の向こうのバナナをゲットしよう！
ただし、10本のうち崖を飛び越えられないロープもあるので注意して！

お題で指定された人を、行進している人々の中から探し出してタッチして
ください。服や髪の色をよく見るのがポイント。制限時間内に3人見つけ
られないとゲームオーバーです。

風の向きや強さを見ながら、方向とパワーを調整して、ホールインワンを
目指すゴルフゲーム。3回以内にホールインワンできないとゲームオー
バーです。

障害物を避けながら、気球を操ってゴールを目指しましょう！ 途中に現れ
る鳥のくちばしに触れるとパンクしてしまうので、鳥の軌道を予測しなが
ら進んでいくのがポイントです。

記憶ゲーム記憶ゲーム

記憶ゲーム

モグラたたきモグラたたき

モグラたたき

モンキージャンプモンキージャンプ

ドコにいるかな？ドコにいるかな？

ドコにいるかな？

ホールインワンホールインワン

バルーントラベルバルーントラベル
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FREE DAM LIFE コンテンツガイドブック　表紙1-4　背厚4mm（424×297）

●別途情報利用料が必要となります。
●カタログ掲載商品の仕様及び外観、コンテンツは予告なく変更することがありますのでご了承ください。
●このカタログの写真の色調は印刷等の関係により実物と異なることがありますのでご了承ください。
●このカタログの写真を無断で転載することを禁じます。
●カタログに掲載の各コンテンツは、一部の端末ではご利用いただけない場合があります。
●Apple、Appleロゴ/AirPlay、AirPlayロゴ/iPhone、iPadは、米国およびその他の国で登録されたApple Inc.の商標です。
●App Storeは、米国およびその他の国で登録されたApple Inc.のサービスマークです。
●Android TV、Android TV ロゴは、Google LLCの商標です。

2023 DAIICHIKOSHO CO., LTD.

www.dkkaraoke.co.jp（コーポレートサイト）
www.clubdam.com（DAM公式サイト）
dk-eldersystem.com（DKエルダーシステム）

ホームページアドレス

www.youtube.com/user/DAMmov1
公式 YouTubeチャンネル

www.youtube.com/c/DKELDERCHANNEL
DK ELDER CHANNEL

Twitter 公式アカウント

＠DAMch_official
このカタログの記載内容は2023年3月現在のものです。
お問い合わせ

コンテンツガイドブック
［プレミアムコンテンツ対応］


