
１４

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
拡
大
防
止
の
た
め
、
家
で
過

ご
す
時
間
が
長
く
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。
体
を
動
か
す
機
会
が

減
り「
生
活
不
活
発
」
に
な
る
こ

と
で
、
身
体
や
頭
の
働
き
が
低

下
す
る
「
フ
レ
イ
ル
（
加
齢
に
よ

る
虚
弱
）」
が
進
ん
で
い
き
ま
す
。

　
長
引
く
自
粛
生
活
で
下
記
の

よ
う
な
生
活
が
続
い
て
い
ま
せ

ん
か
。
一
度
振
り
返
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

問
い
合
わ
せ
　
福
祉
医
療
課

（
内
線
1
5
9
）
、
高
齢
介
護
課

（
内
線
1
8
3
）
、
保
険
年
金
課

（
内
線
1
5
5
）

 生  活  不  活  発 は
せい かつ ふ かっ ぱつ

フレイルの 進  行 
しん こう

の 原  因 です！
げん いん

支ずっと 家 に 閉 じこもっている
いえ と

支 一  日 
いち にち

 中 
じゅう

テレビを 見 ていること
み

　が 多 い
おお

支 食 
しょく

 事 をたまに 抜 いてしまう
じ ぬ

支 誰 とも 話 さないことが 多 い
だれ はな おお

こんな 生  活 
せい かつ

 送 っていませんか？
おく

バ
ラ
ン
ス
よ
く

 食
 

し
ょ
く

 事
 を
と
ろ
う

じ

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
 大
  切
 に

た
い
 せ
つ

 口
 

く
ち

の
 中
 を

な
か

 清
  潔
 

せ
い
 け
つ

に
 保
 と
う

た
も

　
ず
っ
と
家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
る
間
も
筋
肉
の
材
料
と

な
る
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
し
な
い
よ
う
に
、
肉
や
魚
、
大

豆
製
品
な
ど
を
毎
日
の
食
事
で
摂
取
し
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く

３
食
食
べ
る
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
家
族
と
の
会
話
や
友
人
と
電
話
な
ど
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
取
る
こ
と
も
脳
へ
の
刺
激
に
な
り
ま
す
。

　
歯
や
口
の
お
手
入
れ
が
不
十
分
だ
と
、
栄
養
が
と
り
に

く
く
な
っ
た
り
、
誤
 嚥
 性
肺
炎
を
起
こ
し
や
す
く
な
っ
た

え
ん

り
し
ま
す
。
口
腔
ケ
ア
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。

 体
 

か
ら
だ

を
 動
 か
そ
う

う
ご

　
体
を
動
か
す
機
会
が
少
な
く
な
る
と
体
力
や
筋
力
の
低

下
が
進
み
、
日
常
生
活
に
支
障
が
出
た
り
、
要
介
護
状
態

に
な
る
危
険
性
が
高
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　
ラ
ジ
オ
体
操
や
散
歩
だ
け
で
な
く
、
家
の
中
の
掃
除
な

ど
の
「
生
活
活
動
」
も
意
識
し
て
、
座
っ
て
い
る
時
間
を

減
ら
し
ま
し
ょ
う
。
筋
肉
の
衰
え
を
予
防
す
る
た
め
に
は

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
片
脚
立
ち
（
　
ペ
ー
ジ
参
照
）
な
ど
も
有
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効
で
す
。

※
食
事
や
運
動
で
主
治
医
か
ら
制
限
を
受
け
て
い
る
人

は
、
主
治
医
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
 自
  粛
 

じ
 
し
ゅ
く

 生
 

せ
い

 活
 で

か
つ

「
 生
  活
  不
  活
 

せ
い
 

か
つ
 

ふ
 

か
っ

 発
 」

ぱ
つ

　
に
な
っ
て
い
ま
せ
んん
か
？
か
？



１５

●動作中は息をとめないようにしま

す。

●膝に負担が掛かりすぎないよう

に、膝は９０度以上曲げないようにし

ましょう。

●太ももの前や後ろの筋肉にしっか

り力が入っているか、意識しながら

ゆっくり行いましょう。

●支えが必要な人は、十分注意して、

机に手をついて行います。

　バランスを崩しそうな場合は、壁や

机に手をついて行ってください。また

かかとを上げすぎると、転びやすくな

ります。

　上体は胸を張って、良い姿勢を維持

します。

　大きく踏み出しすぎて、バランスを

崩さないように気を付けます。

ポイント

ポイント

ポイント

ロ
コ
ト
レ
で

フ
レ
イ
ル
 予
 
よ

 防
 ！

ぼ
う

●姿勢をまっすぐにして行うよう

にしましょう。

●支えが必要な人は十分注意し

て、机に両手や片手をついて行い

ます。

　指をついただけ

でもできる人は、

机に指先をついて

行います。

繋肩幅より少し広めに足

を広げて立ちます。つま

先は３０度くらいずつ開き

ます。

罫膝がつま先より前に出ないよう

に、また膝が足の人差し指の方向

に向くように注意して、お尻を後

ろに引くように体を沈めます。

★スクワットができないと

きは、椅子に腰かけ、机に

手をついて立ち座りの動作

を繰り返します。

「ロコモチャレンジ！推進協議会ホームページ」より

　
ロ
コ
ト
レ
と
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
関
節
や
筋
肉
な
ど
に
障
が
い
が
起
こ
り
、立
つ
、

歩
く
な
ど
日
常
生
活
の
動
作
に
支
障
が
出
始
め
た

状
態
）
を
予
防
す
る
た
め
の
運
動
で
す
。

※
つ
か
ま
る
も
の
が
あ
る
場
所
で
、
無
理
せ
ず

ゆ
っ
く
り
行
い
ま
し
ょ
う
。

両
足
で
立
っ
た
状
態
で

か
か
と
を
上
げ
て
…

ゆ
っ
く
り
か
か
と
を

降
ろ
し
ま
す

腰
に
両
手
を
つ
い
て

両
足
で
立
つ

足
を
大
き
く
前
に

踏
み
出
す

太
も
も
が
水
平
に
な
る

く
ら
い
に
腰
を
深
く

下
げ
る

体
を
上
げ
て
、

踏
み
出
し
た
足
を

元
に
戻
す


