
運動の目安は10～20回を1セットとし、慣れてきたら運動量を増やしま

しょう。続けることが大切なので、ややきついと感じるくらいの無理のない

ペースで行いましょう。また、無理に伸ばしたり、反動をつけたりせず、痛み

が出たら運動は中止しましょう。

①膝の角度が90度になるように

椅子に座ります。

②つま先の上げ下ろしをします。

①膝の角度が90度になるように

椅子に座ります。

②かかとの上げ下ろしをします。

筋
力
ア
ッ
プ
で
健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う

まずは１分からスタート

かかと上げ
（ふくらはぎ）

つま先上げ
（すね）

床の上に仰向けになり、右足を立てます。左膝を伸ば

したまま床から足1足分くらいの高さ（約20～30cm

程度）まで上げ、３秒間キープします。１セット行った

ら、反対側の足も同様に行います。

足上げ
（太もも前側）

＝運動で筋肉が鍛えられる部分

ポイント

・つま先は天井に向ける

・上げる方の膝は曲がら

ないこと

椅子の後ろに立って背もたれを

持ち、左足を30度くらい真横に上

げます。３秒間キープし、ゆっくり

下ろしましょう。1セット行ったら、

反対側の足も同様に行います。

足横上げ
（おしり）

椅子などを支えにし、右足を真横に1歩踏み出して、

真ん中に戻ります。つま先と膝は前向きで行いましょ

う。1セット行ったら、反対側の足も同様に行います。

スクワット１
（太もも前側＋おしり）

椅子などを支えにし、右足を一歩前へ踏み出して、元

の姿勢に戻ります。つま先と膝は前向きで行いましょ

う。1セット行ったら、反対側の足も同様に行います。

スクワット２
（太もも前側＋おしり）

床に仰向けになって膝を立てます。おしり

を上げて３秒間キープし、ゆっくり下ろしま

す。おしりや背中を触り、使っている筋肉

を確認しましょう。

フレイル（※）予防のためのワンポイントアドバイス

　いきいきとした生活を続けるためには、運動に加え、食事や口の健康、社会参加をすることも

大切です。運動、栄養（口腔ケア含む）、社会参加を意識して生活しましょう。

※加齢とともに心身の活力が低下し、要介護状態になる一歩手前の状態のこと。適切な取り

組みによって元気な状態に戻ることも可能です。

おしり上げ
（おしり）

床の上で四つ這いになり、右手と左足を

上げ、それぞれを体と平行にして伸ばしま

す。３秒間キープした後、ゆっくりと元の姿

勢に戻ります。反対側も同様に行います。

四つ這いバランス
（体幹）

筋肉
貯金

ポイント

・つま先は前向きで

ポイント

・膝がつま先より前に出ないこと

ポイント

ポイント

・背中や手の力を使わずにおしり

を上げましょう

ポイント

・上げた手、足が体と平行になる

ようにバランスを取る。

・難しい場合は、手だけ、もしくは

足だけを。

ここからスタート

や
っ
て
み
よ
う
！
貯
筋
体
操

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め
、
外
出
を
控
え
る
こ
と
で
活
動
量

が
減
っ
て
い
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
特
に
高
齢
者
は
筋
力
や
体
力
が
低
下
す
る

と
、
認
知
機
能
や
身
体
機
能
の
低
下
に
つ
な
が
り
、
転
倒
も
し
や
す
く
、
健
康
寿
命

を
縮
め
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
自
宅
で
も
手
軽
に
で
き
る
運
動
に
取
り
組
み
、
筋

力
維
持
、
ア
ッ
プ
を
目
指
す
「
貯
筋
」
を
し
、
健
康
維
持
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

や
っ
て
み
よ
う
！
貯
筋
体
操

問
い
合
わ
せ　

高
齢
者
支
援
課　
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