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～♪

～不要不急の外出自粛で運動不足になっていませんか？～

フレイル　　進行予防対策（虚弱）
世界的に流行している新型コロナウイルスの影響で、いろいろな活動が自粛となっており、人と会話をしな
くなったり、運動不足になったりしていませんか？　活動量が減ると、歩行や日常動作が行いにくくなった
り疲れやすくなったりします。それが続くと、体が回復する力や抵抗力が弱くなってしまい、病気にかかり
やすくなります。その状態をフレイル（虚弱）と言います。ご自宅でできる運動やしっかりとした食
事でフレイルの進行予防対策をしましょう。

■片足立ち
効果：バランスを維持するために
下半身の筋肉を鍛える

姿勢をまっすぐにして、軽く片
足を上げます。転倒しないよう
に、椅子やテーブルなどに両手
や片手をついて行います。

■かかとあげ
効果：ふくらはぎの筋肉を鍛える

自分のお気に入りの歌を歌いながら
行うと楽しくできます♪

何かにつかまりながらでもできます！

essonＬ １
ご自宅でできる運動で体を動かそう

①両足で立った状態でかかとを上げ
ます。
②ゆっくりかかとを降ろします。

※１セット10回～20回（できる範
囲で）を１日２～３セット行います。 ※左右１分ずつ、１日３回行います。

ゆずっこ元気体操、その他の介護予防情報が毛呂山町ホームページ内「おうちで介護予防教室」に掲載されてい
ます。動画で内容を見ることもできますのでご利用下さい。
また、ゆずの里ケーブルテレビ（株）、毛呂山中央テレビ共聴組合でもゆずっこ元気体操を放映中です。
■ゆずの里ケーブルテレビ（株）
　・ゆずっこ元気体操・おうちで簡単脳トレ体操：午後３時15分から４時30分
　・アニメ「地域包括ケアアニメ」：午後１時から１時30分
■毛呂山中央テレビ共聴組合
　・ゆずっこ元気体操、アニメ「地域包括ケアアニメ」：午前10時・正午・午後２時・４時・６時

■
噛
む
こ
と
と
飲
み
込
む
体
操

問合せ　毛呂山町地域包括支援センターｔ２９５－２１１２　　１２５・１２８内
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こ
の
通
り
に
並
べ
て
食
べ
る
と
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
な
り

ま
す
。
と
く
に
た
ん
ぱ
く
質
の
食
品
（
主
菜
の
食
品
）
を
し
っ
か
り
と

り
ま
し
ょ
う
。

※
医
師
か
ら
食
事
の
制
限
を
さ
れ
て
い
る
人
は
、
医
師
の
指
示
に
従
っ

て
く
だ
さ
い
。

副
菜（
や
さ
い
の
お
か
ず
）

　
サ
ラ
ダ
　
野
菜
炒
め
　

　
お
ひ
た
し

く
だ
も
の

※
１
日
１
回
と
り
い
れ
よ
う

　
り
ん
ご
　
バ
ナ
ナ

主
菜（
大
き
い
お
か
ず
）

　
さ
か
な　
に
く　

　
と
う
ふ　
た
ま
ご　

　
な
っ
と
う

乳
製
品

※
１
日
１
回
と
り
い
れ
よ
う

　

牛
乳　
ヨ
ー
グ
ル
ト

主
食

　
ご
は
ん
　
う
ど
ん
　

　
パ
ン
　
い
も
　
お
に
ぎ
り　

　
汁
物
（
副
菜
）

　
み
そ
し
る
　

　
や
さ
い
ス
ー
プ

バランスの良い食事をしっかり食べて栄養をつけよう

essonＬ ３

essonＬ ２

お口のストレッチをしよう 

■
噛
む
こ
と
と
飲
み
込
む
体
操

効
果
：
舌
の
筋
肉
を
鍛
え
て

　
　
　
　
　
飲
み
込
み
や
す
く
す
る

※
こ
の
動
作
を
３
回
ず
つ
行
い
ま
す
。

→

→

→

→

右
回
り
→
左
回
り
の
順
で
口
の
中
で

舌
を
動
か
し
ま
す
。

５
秒
ず
つ

下
→
上
→
右
→
左
の
順
で
舌
を
動
か

し
ま
す
。

三
食
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
る
に

は
、
お
口
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

お
口
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
噛
む
こ

と
や
飲
み
込
む
力
を
高
め
る
こ
と

で
、
誤ご

嚥え
ん

性
肺
炎
の
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。

簡
単
な
お
口
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
フ
レ

イ
ル
も
誤
嚥
性
肺
炎
も
予
防
し
ま
し

ょ
う
！

■
膨
ら
ま
せ
体
操

効
果
：
鼻
と
口
の
境
の
筋
肉
を
鍛
え
る

両
頬
→
右
→
左
→
鼻
の
下
→
あ
ご
の

順
に
膨
ら
ま
せ
ま
す
。

※
こ
の
動
作
を
３
回
ず
つ
行
い
ま
す
。

→

→

→

→

５
秒
ず
つ


