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表紙の続き

　新型コロナウイルス感染症の感染防止に気を付けるあまり、家にいる時間が長くなる、誰とも話をしない…ということはありませんか。
特に高齢者は体を動かさずにいると体や頭の動きが低下し、歩くことや身の回りの生活動作が行いにくくなります。介護予防の第一歩と
して、まずは自分の体の状態を知り、少しずつでも体を動かすことが大切です。

自分の体をチェック
①立ち上がりテスト（足の筋力チェック）

人差し指と親指で輪を
作り、ふくらはぎの一
番太い部分を軽く囲む

両手を前に組み反動
を使わず立ち上がる

立ち上がり３秒間保持

できない人はゆっくり体を動かすことから始めましょう

②指輪っかテスト（筋肉量チェック）

隙間ができる人は、定期的な運動やバランスの取れた食事を心掛けましょう

自宅でできる運動に挑戦 1セット１０回、1日２～３セットを目安に行いましょう

運動を始める前に

立ち上がりテストができなかった人、動く機会が少ない人向き。寝た状態、座った状態でできる運動から始めましょう。

ブリッジ

膝を立てた姿勢からゆっくりお尻を持
ち上げる

体は真っすぐに、お尻に力を入れる

膝伸ばし

膝を真っすぐ伸ばす

つま先を上に向け、膝から下だけを
動かす

もも上げ

体が後ろに倒れないよう姿勢を保った
まま太ももを上に持ち上げる

定期的に運動をしている人向き。椅子などにつかまり、正しい姿勢を保ちながら行いましょう。

スクワット

両足を広く開き、膝をゆっくり曲げる

膝がつま先より前に出ないよう腰を落とす

足の後ろ上げ

片方の足を後ろにゆっくり上げる

体が反らないようお尻に力を入れる

足の外開き

片足を真横に３０度くらい上げる

つま先は前に向け、横に倒れないように

　運動は無理せず長く続けることが大切です。ちょっとした空き時間やテレビを見ている
時間などを有効に使いましょう。
　自宅での運動に限らず、気分を変えて家の周りを散歩することも良いでしょう。時には電
話などで家族や友人との交流を図ることも介護予防には効果的です。
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介護予防　みんなで実践！

●軽めの運動から少しずつ
●関節の痛み、持病のある人はかかりつけ医に相談してから

●痛みを感じたら無理をしないで休養を
●周囲の環境に注意して安全に

高い低い 筋力が低下している可能性

囲めない ちょうど囲める 隙間ができる

やさしいコース

ステップアップコース
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