
毎日体を動かし、健やかで幸せな生活を続けましょう！毎日体を動かし、健やかで幸せな生活を続けましょう！

ストレッチ ①決して無理せず、②気持ちの良いところまで、③息を吐きながら、④はずみをつけず、⑤伸ばすところを十分に意識して、⑥10～20秒行いましょう。
固まった筋肉を伸ばし、血液循環のよい、快適で動きやすい体にします。

１ 5分 ポイント
効　果

痛みのある動きはしないように注意しましょう。
関節の動きが良くなり、痛みを予防します。

ポイント
効　果

関節回しと屈伸体操2 3分

フットケアマッサージ6 5分 足をほぐすことは重要です。内臓にもつながっていますので愛情込めて手入れしましょう。
歩行力、バランス向上、冷え・むくみ、不眠改善、足がつらなくなる効果も期待できます。

ポイント
効　果

リラクゼーションストレッチ7 10分5分 ～ ①決して無理せず、②気持ちの良いところまで、③息を吐きながら、④はずみをつけず、⑤伸ばすところを十分に意識して、⑥10～20秒行いましょう。
腰痛解消、疲労回復、リラックス・リフレッシュ、不眠解消！

ポイント
効　果

口腔衛生体操【唾液分泌促進・誤嚥予防】8

体ゆるめ体操3 3分 無駄な力を抜いて、リラックスして行いましょう。
全身をほぐし、体を温めます。

ポイント
効　果

散歩【ウォーキング】（毎日２０～６０分程度）4
①決して無理はしないで、②水分を十分にとって、③楽しんで歩きましょう。

足腰強化！
ポイント

効　果

筋力トレーニング（ 週３～５日）5

続けて5回～10回、毎日行いましょう。

1 舌の筋トレ(唾液分泌促進)　

1 前屈ストレッチ

歯茎と唇の間に舌を差し込み、
円を描くように3往復回します。

4秒で腰を落とし、
4秒で戻し、
休みを入れないで
行います。
膝がつま先より
出ないように注意！

4秒で片足を上げ、
4秒で戻し、
床に足を着けず
休みを入れないで
行います。

転ばないように注意！
壁や机などの支えの
そばで行いましょう。

息を吐きながら、
肛門も引き上げる
ようにして行うこと
が重要です。

決して無理はせず、転ばないように注意して行いましょう。
足腰強化、転倒予防！

ポイント
効　果

2 舌の筋トレ(唾液分泌促進)

2 片脚曲げ後傾ストレッチ(左右)

5 両膝抱え込みストレッチ　 6 両手両足揺らし 7 上体反らしストレッチ 8 腰引きストレッチ 9 全身背伸びストレッチ 10 やすらぎのポーズ

3 片脚抱え込み３方向ストレッチ(左右) 4 膝組み倒しストレッチ(左右)

3 口の発声筋トレ体操 4 舌の発声筋トレ体操舌で頬っぺたを強く5秒押します。
3往復行います。
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1 スローハーフスクワット【１０回】 2 片脚上げ下ろし【左右各10回】

1 良い姿勢で(高い重心、天に吊られるイメージ) 2 無理なく、脚を上げて、歩幅を広げて歩く

1 首回し【左右交互4回】 2 足首、手首回し【左右各6回】 3 膝回し【左右各6回】 4 腰回し【左右各10回】 5 膝の屈伸【4回】 6 脚の横伸ばし【左右各10秒】 7 四股踏み【左右交互10回】 8 肩入れ【左右各10秒】

1 背伸び&脱力 2 体側伸ばし【左右】 3 肩甲骨開き 4 上体ひねり【左右】 5 胸反らし 6 腰反らし 7 脚裏伸ばし【左右】 8 ふくらはぎ・アキレス腱伸ばし【左右】

3 脚交差締め付け【左右各10秒】 4 つま先立ち【10～20回】 5 踵立ち【10～20回】

5 上体ひねり回し
    【左右交互10回】

3 両肘組み横円回し
    【左右各6周】　　
(背骨が横に波打つイメージ)

1 足指ひっぱりひねり・逆ひねり【各指ごと】 2 足指横開き・前後開き・逆前後開き【各２指ごと】 3足指反らし・前曲げ【4往復】 4 両手はさみひねり【4往復】
5 手足指組み足首回し
　　 【左回し右回し各10回】

10 膝のツボ押し＆曲げ伸ばし【各１０回】9 外脛手前引きほぐし【４回上ずらしを４回】8 足裏たたき【強めに20回】7 足裏と甲のマッサージ【各20秒】6 手足指組み締め付け伸ばし【5～10秒】

2 全身の横ゆらし
　【30～60秒】　

(ワカメのようにクネクネゆらしましょう)

1 全身の上下ゆらし
　【30～60秒】　　

(膝のクッションを上手に使って)

4 両肘組み縦円回し
【前後各6周】　

(背骨が縦に波打つイメージ)

3分

転倒予防効果

転倒予防効果

尿漏れ予防効果

膝裏

植物油インキを
使用しています。

5分

立ち座り向上
膝痛・腰痛
予防効果


