
通信

左回し・右回し 5回ずつ 交互に 5 回10 回

左回し・右回し5回ずつ

左右5秒×2回

介護予防
ミニ講座③

自
宅
で
で
き
る

簡
単
な
介
護
予
防
ス
ト
レ
ッ
チ

自
宅
で
で
き
る

簡
単
な
介
護
予
防
ス
ト
レ
ッ
チ

運
動
に
は「
現
在
の
身
体
機
能
を
維
持
・
向
上
す
る
」、「
身
体
の
血
液
の
循
環
が
良
く
な
る
」な

ど
様
々
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。今
回
は
、実
際
に
宝
永
き
ら
め
き
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
ご
利
用
者

の
み
な
さ
ん
が
介
護
予
防
の
た
め
に
取
り
組
ん
で
い
る
運
動
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

　
こ
の
ほ
か
に
も
、立
ち
な
が
ら
の
体
操
や

横
に
な
り
な
が
ら
の
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
も
実

施
し
て
い
ま
す
。自
宅
で
も
で
き
る
手
指
の

体
操
や
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
を
日
課
に
取
り
組

む
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。身
体
を
動
か
す
こ

と
で
、運
動
不
足
の
解
消
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。し
か
し
、運
動
を
し
た
か
ら
と
い
っ
て
す

ぐ
に
維
持
や
向
上
に
つ
な
が
る
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。簡
単
な
運
動
で
も
構
い
ま
せ
ん

が
、継
続
し
て
実
施
し
て
い
く
こ
と
が
大
切

な
の
で
す
。く
れ
ぐ
れ
も
、身
体
の
負
担
に
な

ら
な
い
よ
う
に
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
ね
。

座
り
な
が
ら
の
ス
ト
レ
ッ
チ

❶手のひらを
上に向けて
背伸び

❸肩甲骨を
引き締める
肩甲骨を
引き締める

❺二の腕を
伸ばす

❺片足を上げて
つま先伸ばし
片足を上げて
つま先伸ばし

❼指先を
伸ばす

❼両足を上げて
開脚
両足を上げて
開脚

❷手のひらを
上に向けて
脇腹伸ばし

❶足首を回す

❷つま先・かかと上げ

ゆっくり 4回左右5秒×2回

❹肩を回す肩を回す

❸両手で支えて、
太ももを
上げる

両手で支えて、
太ももを
上げる

❹手を振りながら
リズムよく
もも上げ

❻手首を振る手首を振る

❻片足を上げて
股関節回し
片足を上げて
股関節回し

手のひらを
上にして、

左右
それぞれ

※
介
護
予
防
に
は
、運
動
以
外
に
も
、「
口
腔
機
能
・

　
栄
養
改
善
・
認
知
症
予
防
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。

ご不明な点は、
お気軽にお問い合わせ

くださいね！

TEL.0776-24-0810
時間 8：00～17：00(月～金)

上下に

左右
それぞれ

左右
それぞれ 両足

一緒に

上
半
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ

下
半
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ

宝
永
き
ら
め
き

渡
辺 

丈
大

た
け
ひ
ろ

左右ゆっくりと前後に5回ずつ

宝永きらめきデイサービス


