
今
年
も
一
年
、
元
気
な
年
に
！

自
宅
で
簡
単
！
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

①顔の前で指を組む。
②指を組んだまま、両肘
をつけ、３秒程度キー
プする。

ここが大事！ ---------
両肘を近づける時は、勢
いをつけずにゆっくり
と。また、猫背にならな
いように注意！正しい姿
勢のまま出来る範囲で行
いましょう。

①胸の高さで両手の指を曲げる。
②小指に親指をしっかり引っ掛ける。
③５秒程度、外側へ引っ張り合う。
ここが大事！ ----------------------
両手指の掛け方は、猫の手をするよう
に指の関節を曲げた状態にして引っ掛
けましょう。肩のトレーニングのため
には、できるだけ肘も手と同じ胸の高
さをキープすることが大切です。

問
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

℡
35
・
１
１
２
７

握力と肩回りの筋
肉の強化。物を掴
む、蓋を開けるな
ど、生活のために
必要な筋力です。

肩関節 握力・肩
肩関節の柔軟性を高め
ます。肩痛・肩こり予
防にも効果あり。

指引っ掛け指組み肘寄せ

年
末
年
始
に
運
動
が
で
き
ず
、

体
が
な
ま
っ
て
し
ま
う
…
。
そ
ん

な
人
は
、
自
宅
で
簡
単
に
出
来
る

体
操
を
し
ま
せ
ん
か
？

　
今
回
、
市
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ

体
操
指
導
士
会
の
指
導
士
さ
ん
に

よ
る
、
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
介
護
予
防
効

果
の
あ
る
運
動
な
の
で
、
高
齢
者

に
は
も
ち
ろ
ん
、
運
動
が
苦
手
な

人
に
も
お
す
す
め
で
す
。

指
導
士
さ
ん
が
丁
寧
に
教
え
ま
す

シ
ル
リ
ハ
体
操
体
験
教
室

日
時
／
２
月
２
日
火
〜
３
月
31
日

水
の
毎
週
火
・
水
・
金

　
午
後
１
時
15
分
〜
１
時
55
分
・

　
午
後
２
時
15
分
〜
２
月
55
分

場
所
／
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま

わ
り
の
館

定
員
／
各
回
20
人

※
定
員
超
過
の
場
合
は
抽
選

申
込
方
法
／
１
月
５
日
火
〜
15
日

金
に
電
話
で
申
し
込
み

問
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま
わ
り

の
館　
℡
35
・
１
１
２
６

※
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時

（
月
曜
休
館
）
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く
ら
し
・
手
続
き

相

談

募

集

お
し
ら
せ

講
座
・
教
室

①片方の脚を伸ばし、もう片方の足を伸ばして
いる脚の下に入れる。

②伸ばしている方の脚のつま先を上下に動かす。
③両脚で各 10回程度ずつ行う。

ここが大事！ ------------------------------
つま先を上に向けた時にふくらはぎの筋肉、下
に向けた時にすねの筋肉が伸びているのを感じ
ましょう。ゆっくり動かすことが大切です。

①膝を立てて仰向けになる。
②お尻を床から離し、６秒程度キープ。
ここが大事！ ------------------------------
トレーニング中は呼吸を止めてしまうと危険で
す。お尻を上げてキープしているときは特に注
意しましょう。

また、お尻を上げる高さは、お腹と腿
もも

が一直線
になる程度です。背中全体を地面から離して、
首に負担が掛かることの無いようにしましょ
う。

すね・ふくらはぎ

おしり・太もも裏

すね・ふくらはぎの筋肉の
ストレッチにより、下肢の
血流を良くする（エコノ
ミークラス症候群の防止）。

足首の関節運動

ブリッジ 体の中でも大きい筋肉であ
る、おしりと太もも裏の筋
肉の強化。

スー…は～…
呼吸は止めな
いように！

健

康

イ
ベ
ン
ト
・
催
し
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