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いき
いき長寿だより

　৽型コロナウイルス感છの影ڹで体を動かすػ会がݮっていませんか。動かない時
間が続くことで心身ػ能の下につながります。１日１回は身体を動かすػ会を作りま
しょう。

ʹաごし͍ͯくたΊʹؾݩ
ମをಈかし、׆ಈྔを্͞せΑ͏ʂ

Ոでで͖る؆୯なӡಈʹઓ

介護長寿課　☎227ー6067

きいきき 寿だ

　ଉをࢭめず、ٵݺをしながら動作はΏっくりと無理をせずに行いましょう。
　１０回１セットから始め、３～４セットを目҆に௧みのないൣғでܧ続して行いましょう。

　オンラインで自ݾ理しながらӡ動や݈߁づくりに取り組んでみませんか。
国立長寿ҩྍڀݚセンターから

「オンライン通いの場アプリ」が出されてい
ます。自でできる体ૢ動画、をえるήー
ム、݈߁チェックなどがࢹௌできます。

【太ももの前の筋肉を強くする運動】
　Ҝ子に࠲って、ยずつකをΏっくりと
まっす͙に৳ばします。කを৳ばしたとこ
ろで３ඵ間ࢭめ、Ώっくりと下ろします。

ひざ伸ばし
運動2

この姿
勢で３

秒キー
プ！3

【太ももの前の筋肉を強くする運動】
　をݞ෯より少し広めに広げて、Ҝ子
に࠲った姿勢から、ܰくおّࣙをするよ
うに立ち上がります。そして、Ώっくり
と࠲ります。
　Ҝ子がずれて転しないように気を付
けましょう。

背筋をピンと
伸ばして！

椅子からの立
ち上がり
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かかとを下ろす

ときはゆ　っくり

【ふくらはぎの筋肉を強くする運動】
　なるべくකを৳ばして立ったঢ়ଶから、
かかとを上げ、Ώっくりとかかとを下ろし
ます。

転やふらつきを防͙ため、ඞず҆定し
たҜ子や机につかまりましょう。
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