


















現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
猛
威
を
受
け
感
染
拡
大
を
防

ぐ
た
め
、
外
出
を
控
え
た
り
、
趣
味
活
動
が
で
き
な
か
っ
た
り
し

て
い
ま
す
ね
。
そ
の
た
め
ご
自
分
が
思
う
以
上
に
活
動
量
は
減
っ

て
お
り
、
筋
力
の
低
下
や
食
事
量
の
減
少
な
ど
で
、
�
フ
レ
イ
ル
�

の
悪
循
環
も
心
配
に
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
誰
で
も
簡

単
に
自
宅
で
や
れ
る
体
操
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

※『フレイル』とは加齢によってさま

ざまな衰えが原因となり、筋力、運動

機能、認知機能、意欲、食欲、判断力

の低下などが生じる事を言います。 

訪
問
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�
自
宅
�
�
�
�
体
操
� 

第
�
弾 

                

                           

1.かかと上げ 

★階段昇降に有効 

3秒×30回 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ゆっくり上げてゆっくりおろ

しましょう 

2.おしり上げ 

★バランス向上・転倒予防 

左右 10秒×5回 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★片側のおしりとももを上げましょう。 

3.スクワット 

★バランス向上・転倒予防 

10秒×5回 

 

 

 

 

 

 

 

 

★膝がつま先より前に出ないよ

うに、お尻をゆっくり上げて下

ろしましょう。 



                           

                           

4.ひざ伸ばし 

★ひざ痛予防 
10秒×10回 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ひざをしっかり伸ばしてつま

先は天井に向けましょう。背もた

れにもたれずに！ 

6.グーパー体操 

★認知症予防 
左右 8回 1セット×4回 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★片方の手を前にしてパーに、もう片

方の手をグーにして胸に当てます。逆

も行いましょう。 

5.手を上げる 

★五十肩・肩痛予防 
10秒×5回 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★指先を伸ばしたまま胸の高さから

顔の横まで上げる。息を止めずに数を

数えながら行いましょう 

ま
と
め 

今
回
は
、
フ
レ
イ
ル
予
防
に
自
宅
で
で
き
る
体
操 

を
ご
紹
介
し
ま
し
た
！ 

み
な
さ
ん
、
い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？ 

次
回
は
、�
自
宅
で
簡
単
に
で
き
る
転
倒
予
防
�
を

テ
ー
マ
に
ご
紹
介
す
る
予
定
で
す
！ 
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