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自
宅
で
で
き
る

寝
な
が
ら
の
ス
ト
レ
ッ
チ

自
宅
で
で
き
る

寝
な
が
ら
の
ス
ト
レ
ッ
チ

厳
し
い
寒
さ
が
続
く
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、特
に
手
足
や
身
体
が
こ
わ
ば
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
で
身
体
を
ほ
ぐ
し
、転
倒
な
ど
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。今
回
は
、宝
永
き
ら
め
き

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
ご
利
用
者
の
み
な
さ
ん
が
取
り
組
ん
で
い
る
ス
ト
レ
ッ
チ
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

　
そ
の
他
、仰
向
け
の
状
態
で
背
伸
び
の
運
動

や
腕
を
伸
ば
す
運
動
も
で
き
ま
す
の
で
、ぜ
ひ

実
施
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。毎
日
の
生
活
に

意
識
的
に
運
動
を
取
り
入
れ
、寒
い
冬
を
元
気

に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　
首
と
身
体
が
痛
く
な
ら
な
い
よ
う
に
、身
体

の
下
に
敷
く
も
の
を
用
意
し
ま
し
ょ
う
。布
団

や
枕
、座
布
団
で
も
大
丈
夫
で
す
。ま
ず
は
、横

に
な
っ
て
大
き
く
深
呼
吸
を
し
ま
し
ょ
う
。

準
　
備

※
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
。身
体
の
負
担
に

な
ら
な
い
よ
う
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
ね
。

お風呂上りなど
身体が温まっているときに

リラックスした状態でするのが
おすすめです！

❶
つ
ま
先
の
運
動

❷
膝
の
運
動

宝
永
き
ら
め
き

渡
辺 

丈
大

た
け
ひ
ろ

TEL.0776-24-0810
時間 8：00～17：00(月～金)

宝永きらめきデイサービス

つ
ま
先
を
手
前
に

5
秒
間
引
き
寄

せ
、
次
に
つ
ま
先

を
奥
に
5
秒
間

突
き
出
し
ま
す
。

（
2
セ
ッ
ト
）

左
膝
を
曲
げ
て
伸
ば
し
ま
す
。

同
じ
よ
う
に
右
膝
を
曲
げ
て

伸
ば
し
ま
す
。（
2
セ
ッ
ト
）

❸
腰
、脇
腹
の
運
動

両
手
を
広
げ
、両
膝

を
立
て
ま
す
。膝
だ

け
右
、左
に
倒
し
ま

し
ょ
う
。（
左
右
2

回
ず
つ
）

❹
大
腿（
太
も
も
）前
面
の
ス
ト
レ
ッ
チ

❺
大
腿（
太
も
も
）の

　
ス
ト
レ
ッ
チ

左
に
横
向
き
に
な
り
、右
足
を
抱
え
ま
し
ょ
う
。次

に
、後
ろ
に
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。こ
れ
を
左
右
行
い

ま
す
。（
右
向
き
の
場
合
、左
足
を
動
か
し
ま
す
。）

仰
向
け
に
な
り
、
右
足

を
5
秒
間
抱
え
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
下
ろ
し
、
同

じ
よ
う
に
左
足
も
行
い

ま
す
。（
2
セ
ッ
ト
）

❻
臀
部（
お
し
り
）を

　
動
か
す
運
動

仰
向
け
の
状
態
か
ら
、

両
膝
を
立
て
、お
尻
を

浮
か
し
ま
し
ょ
う
。
浮

か
し
た
状
態
で
5
秒
間

数
え
ま
し
ょ
う
。（
2

セ
ッ
ト
）

❼
腹
筋
運
動

仰
向
け
に
な
り
、
お
へ

そ
の
辺
り
で
手
を
組
み

ま
し
ょ
う
。
組
ん
だ
手

を
覗
き
込
む
よ
う
に
頭

を
上
げ
ま
す
。
上
げ
た

状
態
で
3
秒
間
数
え
ま

す
。（
2
回
）

介護予防
ミニ講座④


