
 

 

 

 

体を動かすことはとても大切です。運動の前後にはストレッチを行い、調子を整えましょう。

また体力に自信のない方は、普段の体操として取り入れましょう。ぜひ体力に合わせチャレ

ンジしてみてください。 

 
無理をせず「気もちいい」程度に伸ばすのがポイントです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考資料：埼玉県ご近所型介護予防プログラム集より引用 

自宅でできる簡単

フレイル予防 

股関節を柔

らかく保て

ます 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 参考資料：埼玉県ご近所型介護予防プログラム集より引用 

肩痛・肩こり

の予防にな

ります 

左右両方の向

きにひねりま

しょう。 

 

脊柱・股関節

の動きをよく

します。 

 

腰痛の予防に

なります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考資料：埼玉県ご近所型介護予防プログラム集より引用 

膝、股関節の柔軟

性を高めます。 

 

腰痛の予防にな

ります。 

大殿筋（お尻の

筋肉）と太もも

の裏の筋肉を強

化します。 

 

不安な方は、手

を床について行

いましょう。 

 

腰痛の予防にな

ります。 

より負荷が強いやり方 
足を組んで片足

で行うとより効

果があります。 

 

※体力に合わせ

て行いましょ

う。 


