
　●ここで紹介する運動は、椅子に座って行うものです。座ったときに、
　床に足の裏がきちんと付く椅子の高さが最適です。（下の写真のように）

　●決してムリはせず、身体に痛みが出るときは、中止してください。

※運動したらチェック表に○をしていきます
チェック表がいっぱいになった後は、ご自宅カレンダーなどご活用ください

①姿勢よく座ります
②上半身が後ろに倒れないように！
③ゆっくり上げ、ゆっくり下げます

①姿勢よく座ります
②上半身が後ろに倒れないように！
③つま先は天井へ向けます
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／ ／ ／ ／ ／／

運動○
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左右2０回ずつ 

ゆっくりと行う 

①もも上げ 

②ひざ伸ばし 左右2０回ずつ 

ゆっくりと行う 



①姿勢よく座ります
②もも内側に力を入れ、ぎゅーっと
　ボールや座布団をつぶします

①姿勢よく座ります
②つま先をしっかり上げます
　かかとをしっかり上げます

　

　　

　●ご質問などあれば　鳥羽市健康福祉課地域包括支援センターまで　　電話：２５－１１８２
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③ボール 

(座布団)つぶし 
ゆっくり２０回 

④足首の運動 

つま先・かかと 

それぞれ２０回ずつ 

ゆっくり行います 



　床に足の裏がきちんと付く椅子の高さが最適です。（下の写真のように）




