
春日部楽楽介護予防
テキス ト

楽し んで楽に体操し よ う ！
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「 歳だから …」 と あき ら めないで！

転んだり 、 物忘れを し たり 、 尿が
漏れてし ま う など 、 加齢に伴って
心身の衰えた状態を 「 フ レ イ ル」
と 呼びま す。

運動の効果に年齢は関係あり ま せん。
運動は何歳から でも 、 体力に自信が
ない方ほど 、 正し い方法で取り 組め
ば効果を 得やすいです。
「 歳だから ・ ・ ・ 」 と あき ら めずに、
気付いたその日から 第一歩を踏み出
し てみま し ょ う ！
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こ んな思いはあり ま せんか・ ・ ・ ？

認知症になり たく ない

転ばないか不安

腰が痛く て立っている
のがつらい

足腰が弱く なった

お腹が張って
苦しい

尿もれが気になって
外出できない

フ レ イ ルを 予防する ためのポイ ント は
「 栄養・ 口腔」 「 運動」 「 社会参加」 です。
簡単に言う と 「 食べて・ 動いて・ 人と つながる 」
と いう こ と が大切です。
こ のテキス ト では運動のポイ ント を 解説し ていま
すが、 栄養・ 口腔と 社会参加も し っ かり 意識し た
ラ イ フ ス タ イ ルが理想的です！

フ レ イ ル予防のポイ ント

栄養・ 口腔

食べる

運動

動く

社会参加

つながる

生
活
活
動
能
力

年齢



楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！

首肩を鍛えて生活と 楽し みを守る ！

首は重い頭を支え負担がかかり やすい部位です。 悪い姿勢で
過ごし ている と 筋肉が固く なり 、 痛みやし びれを 引き 起こ す
可能性があり ま す。 筋肉を柔ら かく し 良い姿勢を 保つこ と で
痛みを 予防し ま し ょ う ！

【 主な原因】 【 対策】
運動不足 筋力ト レ ーニング
血行不良 ス ト レ ッ チ

右手で軽く 引き 付けながら 、 頭を
ゆっく り 右に倒し て首の横の筋肉を
伸ばす（ 反対側も 同様）
両手で後頭部を押さ えゆっ く り 下を
向き 、 首の後ろの筋肉を伸ばす
筋肉が伸びたと こ ろで20秒キープ

※頭を前後左右から 押し ながら 止める
体操です。
手でおでこ （ 後頭部・ こ めかみ）
を押し ながら 、 その力に抗し て頭
が動かないよ う にする
息は止めずに５ 秒間キープする
前後左右行う
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◆首の筋力ト レ ーニング

◆首のス ト レ ッ チ

※ずっと 同じ 姿勢でいる
のではなく 、 時々動いて
体をほぐ し ま し ょ う ！

左から右から

前から 後ろから



肩に手を 当てる
肘で円を 描く よ う に大き く 動かす
前回し ・ 後ろ回し を行う

※肩甲骨も し っかり 動かすよ う に意識
し ま し ょ う ！

ペッ ト ボト ルを持ち、 8秒かけて
水平になる ま で持ち上げる
同様に8秒かけてゆっく り 戻す
前と 横方向を行う

※ペッ ト ボト ルの水量を調整し て、 ご
自身に合った重さ で行いま し ょ う ！
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春日部楽楽介護予防 体操の動画は
こ ちら から楽し んで楽に体操し よ う ！

◆肩のス ト レ ッ チ

◆肩の筋力ト レ ーニング



両膝を立てて仰向けに寝て、 両手
はお腹の上に乗せる
両手で膝を触る よ う にゆっく り と
頭を上げ、 膝に触れたら 戻す
3秒かけて起こ し 、 3秒かけて戻す

※視線は手を追う よ う にする と 良い
でし ょ う ！

両膝を立てて仰向けに寝て、 両手
は体の横に置く
背中と 太も も が一直線になる よ う
に腰を浮かす（ 腰が反り すぎない
よ う に注意）
3秒かけて起こ し 、 3秒かけて戻す

腹筋と 背筋は体幹を支える 重要な筋肉です。
こ れら が弱る と 背骨を 支えら れず腰痛を引き
起こ す原因と なり ま す。
腰回り の柔軟性を保つこ と も 重要です。

腹
筋

背
筋
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◆腹筋ト レ ーニング

◆背筋ト レ ーニング

腰が痛く なる 前にも 後にも

７ ０ 歳以上の２ 人に１ 人は腰痛がある と 言われていま す。
運動不足など によ る 筋力低下や柔軟性低下が原因で腰痛を引
き 起こ し ま す。

※腰を浮かせた時に体が揺れないよ う にし ま し ょ う ！
慣れてき たら 両手をお腹の上に乗せてやってみま し ょ う ！

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！



椅子に座り 骨盤に手を 当てる
お腹を前に突き 出すよ う にし て
ゆっく り 骨盤を立てる
背中を丸める よ う にし てゆっく り
骨盤を後ろに寝かせる
こ れを繰り 返す

※少し お尻の穴を締める よ う にし て
行う と 効果的です！

左膝を立てて交差する
右腕で左膝を 押し 返すよ う にし な
がら 体を左側にひねる

※顔も し っかり 左を向く
体が捻じ れている こ と を感じ なが
ら 20秒キープ
反対側も 行う
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春日部楽楽介護予防 体操の動画は
こ ちら から楽し んで楽に体操し よ う ！

◆腰ひねり 運動

◆骨盤運動

※腰骨の動き が悪いと 腰痛だけでなく 首や股関節の痛みにも 繋がり
やすいので、 し っかり ス ト レッ チする よ う に心がけま し ょ う ！



片方の足を前に出す
腰を起こ し たま ま ゆっ く り お辞儀する
膝はし っかり 伸ばし 、 も も 裏が少し
つっぱる と こ ろで20秒キープ
反対側も 行う

う つ伏せになり 、 手で足首を
持ちかかと をお尻に近づける
お尻が浮かないよ う に注意し
太も も が少し つっぱる と こ ろ
で20秒キープ
反対側も 行う
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◆太も も ス ト レ ッ チ

春日部楽楽体操を生活にプラ ス α
加齢や肥満、 過去のけがは膝に負担をかけま す。 特に加齢に
よ る 筋力低下は膝痛の原因と なり やすいです。
生活にちょ っと し た運動をプラ ス し て膝痛を 予防する こ と で
健康寿命を延ばし ま し ょ う ！

運動のポイ ント
①息を 止めない
②ゆっ く り 大き く 動かす

◆も も 裏ス ト レ ッ チ

※太も も が固く なる と 膝が曲がり にく く なる だけでなく 、 腰痛を引き
起こ す可能性も あり ま す。

※も も 裏が固く なる と 膝が伸びにく く なり
膝痛の原因にも なり ま す。

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！



膝の裏でク ッ ショ ンを強く 押し つ
ぶす（ タ オル等でも 可）
お皿は上を向く よ う に注意する

※こ の運動は膝関節の動き が少ない
ので、 痛みが生じ にく いです。
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春日部楽楽介護予防 体操の動画は
こ ちら から楽し んで楽に体操し よ う ！

◆お尻上げ運動

◆膝伸ばし 運動

両膝を立てて仰向けに寝て、 両手
は体の横に置く
背中と 太も も が一直線になる よ う
に腰を浮かす（ 腰が反り すぎない
よ う に注意）
3秒かけて起こ し 、 3秒かけて戻す

※腰を浮かせた時に体が揺れないよ う
にし ま し ょ う ！
慣れてき たら 両手をお腹の上に乗せ
てやってみま し ょ う ！



両手を 腰に当てて片足立ちの姿勢を保つ
はじ めは10秒間保つこ と を目標に

180秒を目標に

※自信のない人は壁や家具に軽く 触れて行う と
良いでし ょ う ！

四つ這いの姿勢から 左手と 右足
を浮かせてま っすぐ 伸ばし 10秒
間姿勢を保つ
背中が丸ま ら ないよ う に顔を上
げし っかり 手足を伸ばす
反対（ 右手と 左足） も 行う
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◆四つ這いバラ ンス

一歩差がつく 転倒予防

高齢者の転倒は骨折に結びつき やすく 、 そのま ま 寝たき り に
なる こ と も あり ま すので、 転倒を予防する こ と は重要です。

“転ばない体”を作る ３ つのポイ ン ト
①バラ ンス
②足の筋力
③股関節の柔軟性

◆片足立ちバラ ンス

※体がフ ラ フ ラ し ないよ う に姿勢を保ちま し ょ う ！

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！



腕組みを し て椅子に座った姿勢から 反動
をつけずに立ち上がり 、 ４ 秒かけてゆっ
く り 座る
立ち上がった時はし っ かり 膝を伸ばす

※勢いよ く ド シンと 座る と 腰を痛める 原因
になり ま すので注意し ま し ょ う ！

両手を床につき 、 両足を前後に
開き ゆっく り 腰を沈める よ う に
下ろす
も も 裏・ 内股・ お尻がつっぱる
感じ がする と こ ろで20秒キープ
反対側も 行う

※前かがみになら ないよ う 上体を起
こ し 顔を正面に向ける よ う にし ま
し ょ う ！

春日部楽楽介護予防 体操の動画は
こ ちら から楽し んで楽に体操し よ う ！
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◆股関節のス ト レ ッ チ

◆立ち座り 運動



体操のポイ ント は姿勢と 呼吸

◎仰向け姿勢
（ 仰向けに寝て足は肩幅に開く ）

◎座っ た姿勢
（ 背中をま っ すぐ 、 足は肩幅に開く ）

◎机にも たれた姿勢

（ 机に手をついて手足は肩幅に開く ）

膀胱

子宮

直腸

骨盤底筋
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◆自分に合っ た姿勢を選ぶ

尿も れが心配…骨盤底筋を鍛えよ う ！

尿失禁は骨盤底筋の緩みが原因の1つです。

骨盤底筋は尿道や肛門・ 膣を 開閉する 筋肉です。

骨盤底筋は骨盤の底でハンモッ ク 様に付いていま す

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！



＊引き 締める 秒数： ５ 秒間

＊引き 締める 回数： ５ 回１ セッ ト を１ 日６ 10セッ ト

※ 呼吸を止めたり 、 お腹・ お尻が力ま ないよ う に！

※ 効果が現れる ま で約３ ヶ 月と 言われていま す
根気強く 続けま し ょ う ！
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春日部楽楽介護予防 体操の動画は
こ ちら から楽し んで楽に体操し よ う ！

引き 締め方は「 尿を止める 」 イ メ ージです

※ リ ラ ッ ク ス し た状態で、 腹筋に力が入ら ないよ う に！

腹式呼吸

鼻から 吸いお腹を 膨ら ま せ、 口から 優し く 吐く

◆体操中の呼吸方法

◆回数と 頻度

◆骨盤底筋体操の方法

姿勢を選び息を吐き ながら
骨盤底を引き 締める

吸う

吐く



＊マッ サージ： おへそ下から 「 の」 の字を描く

＊腹式呼吸 ： 鼻から 吸いお腹を膨ら ま せ

口から 優し く 吐く

＊足踏み ： 交互に足を 持ち上げる

＊体幹ねじ り ： 上体を左右にゆっく り ねじ る

＊仰向け姿勢 ＊座った姿勢 ＊立った姿勢

※ リ ラ ッ ク ス し た状態で、 呼吸を止めないよ う に！

＊各種類： ５ 10回１ セッ ト を１ 日６ 10セッ ト
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便秘で苦し い…運動不足を改善し よ う ！

◆回数と 頻度

◆体操の方法

◆自分に合った姿勢を 選ぶ

便秘は食習慣以外にも 活動量の低下によ る 筋力低下・ 不良姿
勢が原因と も 言われていま す。

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！

吸う

吐く
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春日部楽楽介護予防 体操の動画は
こ ちら から楽し んで楽に体操し よ う ！

＊マッ サージ： おへそ下から 「 の」 の字を描く

＊腹式呼吸 ： 鼻から 吸いお腹を膨ら ま せ口から 優し く 吐く

＊足踏み ： 交互に足を持ち上げる

＊体幹ねじ り ： 上体を左右にゆっく り ねじ る

※ 手のひら で1-2cm ほど
沈むく ら いの力で
円を描き ながら

※ お腹に手を乗せ
腹式呼吸を確認する

※ 立った姿勢では安定する よ う に
机や棚などにつかま る

※ 仰向け姿勢では
両膝をゆっく り ねじ る

吸う

吐く



日本人の死因の上位を占める がんや心臓病、 脳卒中は生活習
慣病に含ま れ、 食事や運動、 休養、 喫煙、 飲酒など の生活習
慣が深く 関与し ていま す。 生活習慣を見直すこ と で病気の発
症を抑える 効果が期待でき ま す。

片方の手でも う 片方
の肘を持ち脇をし っ
かり 伸ばす

30秒程度
アキレ ス 腱を伸ばす

※ウ ォ ーミ ングアッ プはケガを
予防する だけでなく 、 心拍数
や血圧上昇も 防ぎま す。

（ はじ めは10分から でも 可）

ウ ォ ーキングや自転車がお勧め
歩行歩数は6,000 7,000歩が目安

※「 軽く 疲れる 」 程度で抑えま し ょ う
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運動で健康寿命を延ばそう ！

◆有酸素運動： 60分

◆ウ ォ ーミ ングアッ プ： 5 10分

体操の動画は
こ ちら から

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！



糖尿病や加齢によ り 関節が硬く なり 、 足の筋肉も 減少する こ
と で、 傷ができ たり 転倒に繋がり やすく なり ま す。
予防にはス ト レ ッ チや足の運動が大変重要です。

足指でグー・ チョ キ・ パーをする

5 10分
1回30秒
伸張感を感じ る 程度

はじ めは5分
慣れてき たら 30分を目標に
適度に疲労感を感じ る 程度
足が攣り やすいので注意
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若々し い足を目指し ま し ょ う ！

◆足のス ト レ ッ チ

◆足の筋力ト レ ーニング

体操の動画は
こ ちら から

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！



93-7

認知症は生活習慣と 関わり があり 、 定期的な運動やバラ ンス
の良い食事が予防につながる こ と が分かっ ていま す。 ま だ先
のこ と と は思わずに、 今日から 予防を始めま し ょ う

ポイ ント
①頭と 体を一緒に動かす『 ながら 運動』
②運動習慣を身につけよ う
③笑いは脳の処方箋

※人通り の多い道では危険なこ と も ある ため、 安全に配慮し て
実施でき る 場所で行いま し ょ う

歩き ながら 100から 7ずつ
引いていく 計算を する
100-7= 93

→ 93-7= 86
→ 86-7= ?

歩き ながら ある ジャ ンルの物の
名前をなる べく 多く 連想する
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継続は力なり ！

◆ながら 運動①
歩き ながら 計算し よ う ！

◆ながら 運動②
歩き ながら 連想し よ う ！

86-7

100-7 93 86

にんじ ん…

例） 野菜の名前
・ にんじ ん
・ たま ねぎ
・ じ ゃがいも
・ き ゅ う り …

※連想する だけでも 良いですが
声に出し た方が更に良いです！

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！



ま ずは少ない回数でも 頻度を多く

※適度な運動は認知症の原因と なる 脳梗塞や動脈硬化の予防
に効果的です。
運動の方法は「 生活習慣病予防P.15」 も 参考にし てく ださ い。

笑う こ と は脳を刺激し ま す！
外に出て人と 交流し ま し ょ う
（ 服装・ おし ゃれに留意し 会話
を楽し むこ と や社交性を保つこ
と が大切）
趣味・ 余暇・ ス ポーツ・ ダンス
などを楽し みま し ょ う
ク イ ズやパズルなどゲーム的な
も のにも チャ レ ンジし ま し ょ う
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春日部楽楽介護予防 体操の動画は
こ ちら から楽し んで楽に体操し よ う ！

右手で太も も をト ント ン叩き ながら 、
左手で太も も を擦る
10回行っ たら リ ズミ カルに右手と 左手
を入れ替える
3 5分間それを繰り 返す

※歌いながら やってみても 楽し いです！

◆ながら 運動③
き っこ う 運動にチャ レ ンジ！

※左右で同時に別々の動き をする 運動です

◆運動習慣を身につけよ う

◆笑いは脳の処方箋



「 お風呂で背中が洗いにく い」 「 上着の袖に腕を 通し にく い」
「 洗濯物を取り 込むのが大変」 「 エプロ ンの紐が結べない」
こ のよ う なこ と に思い当たる 部分がある 人は、 知ら ず知ら ずの
う ちに肩ま わり の柔軟性が低下し ている 可能性があり ま す。

両手でタ オルがたる ま ないよ う に握り 、
そのま ま バンザイ をする
手のひら を上に向けながら 腕をし っかり
後ろま で伸ばす

仰向けになり 両脇を90度程度開く
肘が浮かないよ う にし て手を矢印の
方向に動かす

※背中が反ら ないよ う に注意し ま し ょ う ！

体がフ ラ フ ラ する 人は
「 転倒予防P9 10」 も 参考に！
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背中に手が届かない！上着が着にく い！

◆肩の柔軟性を高める 運動②

◆肩の柔軟性を高める 運動①

※体が極端に反ら ないよ う に注意し ま し ょ う ！

体操の動画は
こ ちら から

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！



日常生活で不便を 感じ たら 、 道具を 使ってみる のも 解決策の
一つです。 最近は便利な道具がたく さ んあり ま すので参考に
し てみて下さ い。

①麻痺等で具材を押
さ えら れない場合で
も 、 釘に具材を刺し
て固定する こ と で、
片手でも 具材を切る
こ と ができ ま す。

③腰が痛く 前にかが
めない等、 靴下が履
き にく いと いう 方に
便利です。

◆靴下履き の自助具

※こ の他にも 様々な道具があり ま す。
詳し く はお近く の作業療法士ま でお尋ねく ださ い

①

③
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使って体感！ 意外と 便利！

◆釘付き ま な板

楽楽介護予防
楽し んで楽に体操し よ う ！

◆台付き 爪切り

② ②麻痺等で指が動か
なかったり 、 指に痛
みがある 場合に負担
が少なく 爪を切る こ
と ができ ま す。

(使用イ メ ージ)

(使用イ メ ージ)

(使用イ メ ージ)



◆１ 週間の過ごし 方
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（ 記入例）
75歳女性 膝に痛みがあり 転倒経験がある ケース
おすすめの運動： 『 膝痛の運動』 と 『 転倒予防の運動』

わざわざ時間を作ら ずに、 毎日の生活の中で少し の時間を
利用し て運動を始めてみま し ょ う 。
ま ずは「 すき ま 時間」 を見つける ために、 ご自身の１ 週間
の過ごし 方を見える 化し てみま し ょ う ！

4:00

6:00

8:00

10:00

12:00

14:00

16:00

18:00

20:00

22:00

0:00

2:00

4:00

日 主な日常生活上の 活動

深
夜

月 火 水 木 金 土

調理・片付け

洗濯

起床 掃除

朝食 朝食 起床

起床 起床 起床 起床

買い物

午
後

昼食 友人と昼食 昼食 買い物

（9-10ページ参照）

調理

買い物し

早
朝

ジム

洗濯 掃除 掃除 パート

掃除 洗濯午
前

膝の 運動 朝食 朝食 膝の 運動 朝食 起床 畑仕事・庭の 手入れ

パート

（7-8ページ参照）

パート

（7-8ページ参照）

昼食

昼食

庭の 手入れ畑仕事 転倒予防の 体操 昼寝 映画鑑賞

夕食

調理 夕食 調理 夕食（外食） 調理

買い物

入浴 入浴 入浴

夕食

深
夜

就寝 就寝 就寝 就寝 就寝

夜
間

入浴 入浴 入浴 入浴

夕食 夕食（外食） 夕食

就寝 就寝

ジム ジム
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