
かかと上げかかと上げつま先上げつま先上げ

もも上げもも上げ

①姿勢よく椅子に座る
②�姿勢を崩さずに、つま先で地面をつかむよう
に、ふくらはぎの筋肉を意識しながらかかと
を上げる

①姿勢よく椅子に座る
②�姿勢を崩さずに、すねの筋肉を意識しながら
つま先を上げる

①姿勢よく椅子に座る
②�姿勢を崩さずに、ひざを
胸のほうへ引き上げるよ
うに、股関節からしっか
りと片方の足を上げてか
ら下ろす

より負荷をかけ
たい方は立った
状態で

すねの筋肉が
引き締まるのを
意識して

より負荷をか
けたい方は
立った状態で

ひざを胸に
向かって引
き上げる

特集　

１
日
に
、
10
～
20
回
１
～
３
セ
ッ
ト
を
目
安
に
、
毎
日
の
生
活

の
中
に
取
り
入
れ
て
、
運
動
を
習
慣
化
し
ま
し
ょ
う
。

　

全
身
の
約
７
割
を
占
め
て
い
る
下
半
身
の
筋
力
は
、
生
活
の
基

本
動
作
の
上
で
重
要
で
す
の
で
、
特
に
意
識
し
て
鍛
え
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

ポイントは、息を止
めずに行うことで
す。水分補給も忘れ
ずに。

問
い
合
わ
せ
／
介
護
保
険
課
地
域
包
括
ケ
ア
担
当

（
内
線
２
６
７
２
）

や
っ
て
み
よ
う
！

や
っ
て
み
よ
う
！

  
簡
単
筋
力
ア
ッ
プ

簡
単
筋
力
ア
ッ
プ

��
メ
ニ
ュ
ー

メ
ニ
ュ
ー
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スクワットスクワット

ストレッチングストレッチング

①�姿勢よく椅子の後ろに立
ち、手を軽く椅子に添える
②�姿勢を崩さずに、お尻を
後ろに突き出すように、
ゆっくりとひざを曲げて
いく
③�ひざを45度を目安に曲げ、
ゆっくりと元の姿勢に戻る

椅子からの立ち
座り運動も◎

　片方の腕を上方に伸
ばし、もう一方の手を床
に置いてからだを支え、体
幹を横に傾ける

　片方の腕
を上方に伸
ばし、反対
の手で手首
を持ち横に
引き、から
だの側面を
伸張する

　片方の腕を
前方に伸ばし、
反対の手で指
先を持ち手前
に引き寄せ、
前腕内側を伸
張する
（指先の向き
は上下どちら
でもよい）

　

今
回
ご
紹
介
し
た
筋
力
ア
ッ
プ
メ

ニ
ュ
ー
な
ど
の
動
画
をY

outube

「
鴻
巣
市
チ
ャ
ン
ネ
ル
」で
配
信
し
て
い

ま
す
。

　

自
宅
で
楽
し
く
身
体
を
動
か
し
、

健
康
づ
く
り
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

動
画
配
信
中

新型コロナウイルス対策！自宅でできる健康づくり

ゆっくりと、
自分のペースで
無理なく

行いましょう。
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