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介護予防に関する問合せ介護予防に関する問合せ

「新型コロナウイルス感染症」感染予防に伴う

「生活不活発」に注意しましょう

　感染拡大防止のため外出を控える生活が続き、体を動
かす機会が減ると、体や頭の動きが低下してしまいます。
　動かないこと（生活不活発）が続くと、歩くことや身
の回りのことなど、生活動作が行いにくくなったり、疲
れやすくなったりして「フレイル（虚弱）」が進んでい
きます。フレイルが進むと体の回復力や抵抗力が低下し、
疲れやすくなります。
　外出自粛の生活が続いていますが、フレイルを予防し、
抵抗力を下げないように意識することが必要です。
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踏
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。
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ら
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１
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取
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受
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。
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潔
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。
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。
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人
と
の
交
流
は
と
て
も
大
切
で
す
。

外
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が
続
い
て
い
る
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こ
そ
、
家
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友
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が
互
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に
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え
合

い
、
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し
て
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な
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で
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流
し
ま

し
ょ
う
。
ち
ょ
っ
と
し
た
あ
い
さ
つ
や

会
話
も
大
切
で
す
。「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
」
に
関
す
る
正
し
い
最

新
情
報
の
共
有
も
、
不
安
の
解
消
に
つ

な
が
り
ま
す
。
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買
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た
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事
前

に
話
し
合
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

一日中テレビ…

家に閉じこもり…

気がついたら、フレイル !?

2 週間の寝たきりに失う筋肉量は、7年間に失われる量に匹敵するともいわれています。

シシニニアアラライイフフ
60歳からの
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シシニニアアラライイフフ

この体操は、日常生活に必要な機能や体力を維持・向上させるのに効果的な体操です。いつまでも
「ぴんぴん」「しゃん」と過ごせるよう、みなさんで一緒に体操を続けていきましょう。
�高齢福祉課（ 262・9038）

2 椅子に座って筋力アップ 6 種類（高レベル 2種類）

① つま先の上げ下げ ② 片足上げひざ伸ばし ③ 片ひざ上げ

④ ひざを合わせ両足開閉
⑤ 両足上げひざ伸ばし ⑥ 両ひざ上げ

3 立って筋力アップ 4 種類

1～ 4�両手を肩に置きひじを上げる
5～ 8�ひじを下ろす

1～4�つま先を上げる
5～8�つま先を下ろす

1～ 4�ひざを伸ばす
5～ 8�足を下ろす

1～ 4�ひざを上げる
5～ 8�ひざを下ろす

1～ 4�両足を開く
5～ 8�両足を閉じる

1～4�両ひざを伸ばす
5～ 8�足を下ろす

1～4�両ひざを上げる
5～8�両ひざを下ろす

① かかとの上げ下げ

1～ 4�かかとを上げる
5～8�かかとを下ろす

② ひざ曲げ（スクワット）

1 ～ 4�お尻を下げる
5～ 8�お尻を上げる

③ 片足後ろ上げ

1 ～ 4�片足を後ろに上げる
5～ 8�足を下ろす

④ 片足横上げ

1 ～ 4�片足を横に上げる
5～ 8�足を下ろす

「4」の時につま先を
体の方に近づける

体力に合わせて
無理なく行いま
しょう。

高レベル高レベル
ひざは常に
合わせたまま

「4」の時につま先を
体の方に近づける

両手で椅子をつかみ
バランスをとる

ひざはつま先
と同じ方向

ひざはつま先より
前に出さない

体は前方に
倒さない

つま先は
まっすぐ
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ふじみんぴんしゃん体操ふじみんぴんしゃん体操
ふじみ野市がおすすめ

「1・2・3・4・5・6・7・8」の 8 カウントを 10 回
体操の方法・回数

ポイント・注意事項

▶「1・2・3・4」で動かし、「5・6・7・8」で戻す（ストレッチ 2 種類以外）
▶ゆっくりカウントする

▶動かしている、伸ばしている筋肉（　　の部分）を
　意識しながら、ゆっくり運動する
▶息を止めない（声を出してカウントする）
▶適宜、水分補給・休憩をする

▶無理はしない（持病がある人などは医師に相談する）
▶体操で動いたり、ひっくり返ったりしないように、
　椅子は重くて丈夫なものを選ぶ

1 基本体操 ７種類（ストレッチ 2 種類）

② 腕の内回し外回し ③ ひじの上げ下げ

④ 腰の前後曲げ ⑤ 腕の開き閉じ

⑥ 腕の上げと体の横曲げ ⑦ 足の裏伸ばし

① 指先の曲げ伸ばし

1 ～ 4�指先に力を入れて曲げる
5～ 8�ゆっくり指を伸ばす

1～ 4�腕を45度上げ内側へ回す
5～ 8�外側へ回す

1～ 4�両手を肩に置きひじを上げる
5～ 8�ひじを下ろす

1～ 4�体を丸める
（おへそを引っ込める）

5～ 8�体を反らす
（おへそを出す）

1～ 4�小さく前ならえの姿勢から腕を横に開く
5～ 8�元に戻す

⑴�体をゆっくり
横へ倒す
⑵�そのままの姿
勢で保つ
※左右交互に2回
ずつ行う。

⑴�片方のひざ
を伸ばし体を
ゆっくり前へ
倒す
⑵�そのままの姿
勢で保つ
※左右交互に 2
回ずつ行う。

⑴「1・2・3・・・7・8」
　で動かし、伸びた
ところで止めて

⑵「2・2・3・・・7・8」　

ストレッチストレッチ

ひじは伸ばした
まま

ひじは体の真横
に上げる

ひじは体に
つけたまま 胸を張って

肩甲骨を寄せる

ひざは
伸ばしたまま

お家の中でも
できる
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