
ほけんとふくし
腕を前に
上げる運動

腕を横に
上げる運動

イスからの
立ち上がり

ひざを伸ばす
運動

脚の横上げ
運動

いきいき百歳体操

物を持ち上げる動作や腕
を挙げる動作が楽になる

歩く時の安定性が向上。
ひざの痛みが楽になる

物を持ち歩きや布団から
の起き上がりが楽になる

段差の昇降や立ち上がる
動作が楽になる

安定して歩けるようにな
り転倒しにくくなる

×

１
・
２
・
３
・
４
の
掛
け
声

で
肩
の
高
さ
ま
で
上
げ
る

５
・
６
・
７
・
８
で
元
の
位

置
へ
。
ゆ
っ
く
り
10
回
行
う

背
筋
を
伸
ば
し
て
腕
を
自
然

に
お
ろ
し
た
状
態
か
ら

１
・
２
・
３
・
４
の
掛
け
声

で
肩
の
高
さ
ま
で
上
げ
る

腕
は
真
横
で
上
下
。
斜
め
前

に
出
な
い
よ
う
気
を
つ
け
て

５
・
６
・
７
・
８
で
元
の
位

置
へ
。
ゆ
っ
く
り
10
回
行
う

足
の
裏
を
し
っ
か
り
床
に
つ

け
脚
は
肩
幅
に
開
い
て
座
る

１
・
２
・
３
・
４
の
掛
け
声

で
ゆ
っ
く
り
立
ち
上
が
る

最
後
ま
で
ひ
ざ
を
伸
ば
し
つ

ま
先
を
自
分
の
方
へ
向
け
る

イ
ス
に
座
り
１
・
２
・
３
・

４
で
ひ
ざ
を
伸
ば
す

５
・
６
・
７
・
８
の
掛
け
声

で
ゆ
っ
く
り
イ
ス
に
座
る

元
の
姿
勢
に
。
リ
ズ
ム
に
合

わ
せ
て
ゆ
っ
く
り
10
回
行
う

イ
ス
が
安
定
し
て
い
る
か
を

確
認
。
後
ろ
に
立
つ

１
・
２
・
３
・
４
で
上
げ

５
・
６
・
７
・
８
で
お
ろ
す

1
回
毎
に
足
は
床
に
つ
け

る
。
右
脚
10
回
、
左
脚
10
回

体
は
ま
っ
す
ぐ
に

脚
だ
け
横
に
上
げ
る

痛みのある方は運動を控
えるか、痛みの出ない範
囲で行ってください。

何も持たない時は
手を軽く握ります

500mlの水が
入ったペットボ
トルを持って運
動効果を高めて
います

上げ過ぎはNG！
肩を痛めます

内ももに手を置いて
筋肉の動きを確認

動かす脚の
太もも内側
に手を置く

ゆ
っ
く
り
10
回
行
う
。
右
脚

が
終
わ
っ
た
ら
左
脚
も
10
回

上げる幅は
30cm程度

　
「
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
は
、
平
成
14
年
に
高
知
市
が
開

発
し
た
、
筋
力
向
上
の
た
め
の
体
操
で
す
。
イ
ス
に
座
り
、

D
V
D
の
映
像
に
合
わ
せ
て
ゆ
っ
く
り
体
を
動
か
す
体
操
で
す

の
で
、
高
齢
の
方
で
も
無
理
な
く
取
り
組
め
ま
す
。
今
回
は
こ

の
体
操
の
ポ
イ
ン
ト
を
、
職
員
が
モ
デ
ル
と
な
っ
て
お
伝
え
し

ま
す
。
感
染
症
対
策
の
た
め
、
集
ま
っ
て
活
動
す
る
機
会
が

減
っ
て
い
ま
す
。
ご
家
庭
で
も
効
果
的
に
し
か
も
手
軽
に
で
き

る
体
操
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
！

飯舘村地域包括支援センター
壹岐 敬（いき たかし）です

体操の効
果を実感

！

　皆さんも
ぜひ

　　やって
みて

　　　くだ
さいね！

筋力アップ！

体操のコツ
あなたも私も

お伝えします

背
筋
を
伸
ば
し
て
腕
を
自
然

に
お
ろ
し
た
状
態
か
ら

体操のモデルは

体
が
な
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

自
粛
生
活
で

マスクをつける前に
上下と裏表を確認し
ましょう。製品に
よって異なりますの
でご注意ください。

裏を触らないようゴ
ムを耳にかけます。

マスクのワイヤーを
鼻に密着させます。
マスクと顔の間に隙
間があると空気が入
り込んでしまうので
しっかりと。

こんなつけ方は
ダメです！

× ×鼻が出ている

あごに下げ過ぎ×

耳のゴムに指をかけ
て、表を触らないよ
うに外し、ビニール
袋に捨て口を封じま
す。

会話がある場面では不織布
マスクが効果的という実証
結果が出ています。
場面に応じて布マスク等と
不織布マスクを使い分けら
れるといいですね。

のポイント！マスク
感染リスクを

より下げる！

健康福祉課健康係
赤石澤 愛
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