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「
立
ち
上
が
り
」が
で
き
る
と
い
う
こ
と
は
、排
泄
や
入
浴
な
ど
様
々
な
生
活
動

作
を
継
続
で
き
る
だ
け
で
な
く
、本
人
の
自
尊
心
を
維
持
す
る
こ
と
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。今
回
は
、そ
ん
な「
立
ち
上
が
り
」を
す
る
た
め
に
大
切
な
重
心
移
動

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

介護予防
ミニ講座
13

『
自
立
支
援
』に
む
け
て

〜
椅
子
か
ら
立
ち
上
が
る
〜重心の上方移動

　
正
し
い
立
ち
上
が
り
の
動
作
を
行
う
に
は
ま

ず
人
間
が「
立
ち
上
が
る
」と
は
ど
う
い
う
こ
と

か
を
正
し
く
理
解
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。「
立

ち
上
が
る
」と
い
う
こ
と
は
椅
子
の
座
面
か
ら

お
尻
を
離
し
て
足
の
裏
だ
け
で
体
重
を
支
え
る

と
い
う
こ
と
で
す
。み
な
さ
ん
は
立
ち
上
が
り

に
必
要
な
も
の
は
下
肢
の
筋
力
だ
と
考
え
る
か

と
思
い
ま
す
が
、そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

重
心
の
移
動
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。重
心
と

は
物
体
の
質
量
の
中
心
の
こ
と
で
、立
っ
て
い
る

人
間
で
は
お
へ
そ
の
辺
り
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
具
体
的
に
は
、「
立
ち
上
が
る
」た
め
に
は
、

「
重
心
の
前
方
移
動
」と「
重
心
の
上
方
移
動
」が

必
要
で
す
。特
に
重
心
の
前
方
移
動
が
上
手
く

で
き
な
い
と
下
肢
の
筋
力
が
い
く
ら
あ
っ
て
も

安
定
し
た
立
ち
上
が
り
は
で
き
ま
せ
ん
。テ
レ

ビ
や
体
操
教
室
な
ど
で
見
た
こ
と
が
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、お
で
こ
を
押
さ
え
ら
れ
る
と

立
つ
こ
と
が
で
き
な
い
の
は
こ
の
た
め
で
す
。

　
で
は
、「
重
心
の
前
方
移
動
」を
ス
ム
ー
ズ
に
行

う
に
は
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
に
は
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
①
お

尻
を
座
面
の
前
方
に
移
動
し
浅
く
座
る
②
足
を

手
前
に
引
く
③
前
か
が
み
姿
勢
を
と
る（
お
じ

ぎ
を
す
る
）。こ
の
3
つ
を
行
っ
た
後
、下
肢
の
筋

力
で「
重
心
の
上
方
移
動
」を
行
う
こ
と
で
初
め

て
立
ち
上
が
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

①
足
を
し
っ
か
り
床
に
つ
け
て
椅
子
に
浅
く
座

り
、足
を
手
前
に
ひ
く
。

②
身
体
を
前
に
倒
し
て
、頭
を
膝
よ
り
も
前
に

出
し
、足
に
体
重
が
し
っ
か
り
か
か
っ
た
ら

お
尻
を
椅
子
か
ら
浮
か
す
。

重心の前方移動 　
今
回
は
椅
子
か
ら
立
ち
上
が
る
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
紹
介
し
ま
す
。

③
膝
と
腰
を
同
時
に
伸
ば
し
な
が
ら
立
ち
上

が
る
。

支
え
な
し
で
立
ち
上
が
る
の
が
難

し
い
方
や
倒
れ
そ
う
に
な
る
方
は

机
な
ど
を
準
備
し
ま
し
ょ
う
。手

す
り
な
ど
に
つ
か
ま
る
と
手
の
力

で
立
っ
て
し
ま
う
の
で
、机
な
ど

で
支
え
る
方
が
立

ち
上
が
り
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
な

り
ま
す
。

立
ち
上
が
り
の
コ
ツ（
重
心
移
動
）

ス
ム
ー
ズ
に
重
心
移
動
す
る
た
め
の
練
習
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立ち上がりや
歩くことなど

お困りになっている
ことがあれば、お気軽に

ご相談ください。
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参考 「人間力回復―地域包括ケア時代の
「10の基本ケア」と実践100」大國康夫著　
出版：クリエイツかもがわ

【効果】…股関節周囲の筋力の低下予防と拘縮（※）予防
　　　　　　　（※）拘縮…筋肉や関節が動かなくなること。
（膝・腰に痛みがある場合には主治医にご相談ください）

こうしゅく

20
回 

1
日
3
セ
ッ
ト（
朝
・
昼
・
晩
）


