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楽しく介護予防体操　Let's Try!

ふ
だ
ん
の
生
活
に
介
護
予
防
の
視
点
を

 ①
老
眼
（
近
く
の
も
の
が
見
え
に
く
く
な
る
）

 ②
難
聴
（
耳
が
聞
こ
え
に
く
く
な
る
）

 ③
腕
の
筋
力
低
下
（
重
い
も
の
が
持
て
な
く
な
る
）

 ④
下
肢
筋
力
低
下
（
足
腰
の
筋
力
が
落
ち
、
動
く

の
が
億
劫
に
な
る
）

 ⑤
骨
密
度
の
低
下
（
骨
が
も
ろ
く
な
り
、
骨
折
し

や
す
く
な
る
）

 ⑥
姿
勢
の
変
化
（
背
中
が
丸
く
な
り
や
す
く
、
あ

ら
ゆ
る
関
節
に
痛
み
が
出
て
く
る
）

 ⑦
嚥
下
機
能
の
変
化
（
飲
み
込
み
が
悪
く
な
る
）

 ⑧
そ
の
他
、
低
栄
養
状
態
に
な
る
、
日
常
生
活
運

動
量
が
減
少
す
る
、
体
重
が
減
少
す
る
な
ど

 ①
理
解
力
の
低
下
（
人
の
言
っ
て
い
る
こ
と
が
何

度
も
確
認
し
な
い
と
分
か
ら
な
い
）

 ②
判
断
力
の
低
下
（
い
く
つ
か
の
選
択
肢
の
中
か

　

机
を
使
用
し
て
も
、

同
様
の
運
動
が
行
え
ま

す
。
左
右
で
異
な
る
動

き
を
す
る
こ
と
で
、
脳

の
活
性
化
に
繋
が
り
ま

す
。
上
手
く
で
き
な
く

て
も
大
丈
夫
。
楽
し
む

気
持
ち
で
行
い
ま
し
ょ

う
。
テ
レ
ビ
を
見
な
が

ら
、
気
軽
に
行
う
の
も

い
い
で
す
ね
。

歳
を
と
る
と

身
体
機
能
が
変
化
し
ま
す

認
知
機
能
が
低
下
し
ま
す

ら
選
択
で
き
な
い
）

 ③
記
憶
力
の
低
下
（
モ
ノ
や
人
の
名
前
が
出
て
こ

な
い
）

 ④
言
語
能
力
の
低
下
な
ど
（
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
が
う
ま
く
取
れ
な
い
な
ど
）

　
老
い
に
は
逆
ら
え
ま
せ
ん
が
、
衰
え
が
で
き
る
だ

け
緩
や
か
な
ラ
イ
ン
に
な
る
よ
う
、
頭
も
体
も
元
気

な
う
ち
か
ら
健
康
を
意
識
し
、
予
防
に
努
め
て
い
き

た
い
も
の
で
す
ね
。

介
護
予
防
に
取
り
入
れ
た
い
体
操
・
運
動

ス
リ
ス
リ
ト
ン
ト
ン
体
操

　
椅
子
に
座
り
、
右
手
で
太
も
も
を
上
下
に
「
ト
ン

ト
ン
」
叩
き
ま
す
。
左
手
は
太
も
も
を
前
後
に
「
ス

リ
ス
リ
」
動
か
し
ま
す
。
こ
れ
ら
を
同
時
に
行
い
ま

し
ょ
う
。

　
最
初
は
ゆ
っ
く
り
行
い
、
10
回
数
え
た
ら
、
左
右

の
手
を
逆
に
。
慣
れ
て
き
た
ら
ス
ピ
ー
ド
に
緩
急
を

つ
け
、
5
回
で
チ
ェ
ン
ジ
。
3
回
で
チ
ェ
ン
ジ
…
…

と
い
う
よ
う
に
、
交
互
に
行
う
運
動
の
間
隔
を
狭
め

て
い
き
ま
す
。
少
し
ア
レ
ン
ジ
し
て
、
足
踏
み
し
な

が
ら
行
っ
て
も
い
い
で
す
ね
。

ラ
ジ
オ
体
操

　
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
自
分
の
体
力
や
体
調
に
合
わ
せ

て
行
え
ま
す
。

　
テ
レ
ビ
で
も
毎
日
放
送
さ
れ
て
お
り
、
慣
れ
親
し

ん
だ
体
操
は
取
り

入
れ
や
す
く
、
肩
こ

り
の
改
善
、
呼
吸
機

能
の
促
進
、
消
化
器

の
働
き
を
改
善
、
腰

痛
の
予
防
が
期
待

で
き
る
体
操
で
す
。

い
つ
も
や
っ
て
い

る
わ
よ
…
…
と
い

う
方
も
、
継
続
は
力

な
り
！
で
す
。

机を使用しての
トントンスリスリ体操

ストレッチや下肢筋力強化訓練
スリスリトントン体操やラジオ体操では物足りない！
という方は、ぜひ行ってみてください。

図１　上体起こし～腰は曲げた状態から頭
と肩を起こし、お腹をのぞくようにする。
図２　上半身の捻転運動～両足を肩幅に開
き、両手を使って上半身をひねる。
図３　大腿背部のストレッチ～伸ばした両
足にタオルをかけ、両手で握り、上半身を
ゆっくり引き寄せる。
図４　股関節のストレッチ～両足の裏を合
わせて股を開き、両膝を軽く下へ押す。
図５　腰のストレッチ～上体をゆっくり前
に倒す。両手を上げながら上体を後ろにそ
らす。

図６　膝関節の伸展運動～下腿をゆっくり
伸ばし、３秒保持した後元に戻す。慣れた
ら柔らかいゴムで負荷を増やす。
図７　スクワット～両足を肩幅よりやや広
くして立つ。ゆっくりと膝を曲げ、伸ばす。
膝の角度で負荷を調整する。
図８　股関節の屈曲運動～大腿部をゆっく
り持ち上げ、３秒保持した後元に戻す。慣
れたら柔らかいゴムで負荷を増す。
図９・図１０　足関節の背屈と底屈運動～
壁に向かって立ち、踵を付けた状態で足裏
全体を床から持ち上げる。元に戻した後、
爪先をつけた状態で踵を持ち上げる。

※ストレッチや下肢筋力強化訓練は、厚生労働省「身体活動・運動」より抜粋しました。


