
将
来
、介
護
が
必
要
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
、元
気
な
う
ち
か
ら
介
護
予
防
に
取
り

組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。今
回
は
、き
ら
め
き
で
行
っ
て
い
る「
運
動
機
能
向
上
」の

た
め
の
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

通信

介護予防
ミニ講座②

自
分
で
介
護
予
防

自
分
で
介
護
予
防

　
現
在
の
身
体
能
力
を
知
る
こ
と
で
、ど

こ
の
体
力（
筋
力
）が
低
下
し
て
い
る
か
を

確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。宝
永
き
ら

め
き
で
は
、次
の
よ
う
な
体
力
測
定
を
定

期
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、ご
家
庭
で

も
で
き
る
よ
う
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介

し
て
い
ま
す
。

❶
握
力
…
全
身
の
筋
力
の
状
態
が
反
映
し

　
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

 

　❷
下
肢
筋
力
…
足
に
軟
ら
か
い
ボ
ー
ル
を

　
挟
み
力
を
入
れ
、ボ
ー
ル
の
つ
ぶ
れ
具
合

　
を
測
定
し
ま
す
。

❸
開
眼
片
足
立
ち
…
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
感

　
覚
を
測
定
し
ま
す
。

❹
T
i
m
e
d 

u
p
&
g
o（
複
合
的
動
作
）

　
…
椅
子
か
ら
立
ち
上
が
り
3
m
先
の
目

　
印
を
折
り
返
し
、再
び
椅
子
に
座
る
ま
で

　
の
一
連
の
動
作
時
間
を
計
測
し
ま
す
。

❺
5
ｍ
歩
行
…
普
段
の
歩
行
速
度
を
測
定

　
し
ま
す
。

❹
や
❺
に
つ
い
て
は
、他
人
と
速
さ
を
競

う
も
の
で
は
な
く
、自
分
自
身
の
歩
行
や

動
作
の
能
力
を
知
る
た
め
の
測
定
で
す
。

定
期
的
に
測
定
し
、自
分
自
身
の
過
去
の

デ
ー
タ
と
比
較
す
る
こ
と
で
、体
力
の
向

上
・
衰
え
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
運
動
機
能
が
低
下
す
る
と
転
倒
や
骨
折

を
し
や
す
く
な
り
、そ
の
ま
ま
寝
た
き
り

に
な
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。き
ら
め

き
で
は
、看
護
師
が
測
定
の
様
子
や
結
果

か
ら
、ご
利
用
者
に
転
倒
や
骨
折
を
予
防

す
る
た
め
の
対
策
な
ど
を
ア
ド
バ
イ
ス
し

て
い
ま
す
。

　
運
動
機
能
は
、何
歳
に
な
っ
て
も
維
持
・

向
上
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。み
な
さ
ん

も
継
続
で
き
る
目
標
を
つ
く
り
、ぜ
ひ
取

り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
ね
！

※
足
腰
に
痛
み
の
あ
る
と
き
や
、病
気
の
あ
る
方

　
は
、医
師
に
相
談
し
て
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

宝
永
き
ら
め
き

渡
辺 
丈
大

体
力
測
定
で
現
状
把
握

＜65～70歳の平均の目安＞
・男性　21～100秒
・女性　18～58秒  

軟らかいボールを
にぎることで握力を

鍛えることができます。

足首

膝

ふくらはぎ
ふくらはぎ 足首足首

膝膝

目を開けたまま、立ちやすい方の
足で片足立ちをします。

安全のため、前方につかまるもの、
後方に椅子などを置きましょう。

軟らかいボールをはさんで
つぶすことで足の筋力を
鍛えることができます。

3m3m

5m5m

できるだけ速く
歩きます。転倒には
気をつけましょう。

普段杖や押し車を使って
いる場合は、いつも通り

使用して行います。

た
け
ひ
ろ


