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体
を
動
か
さ
な
い
で
い
る
と
、

筋
力
や
骨
が
衰
え
、
弱
く
な
り
ま

す
。

　

筋
力
が
弱
く
な
る
と
、
歩
く
と

き
に
つ
ま
先
が
上
が
り
に
く
く
な

り
、
ち
ょ
っ
と
し
た
段
差
に
も
つ

ま
づ
く
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
遅
く

な
っ
て
動
く
こ
と
が
お
っ
く
う
に

な
り
、
行
動
範
囲
も
狭
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

　

筋
力
や
骨
の
衰
え
は
「
転
倒
→

骨
折
→
寝
た
き
り
」
と
い
う
状
態

を
招
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

体
の
機
能
低
下
か
ら
日
常
生
活

に
支
障
が
出
て
、介
護
保
険
で「
要

介
護
」「
要
支
援
」
と
認
定
さ
れ
る

高
齢
者
が
増
え
て
い
ま
す
。
そ
の

割
合
は
、
年
齢
と
と
も
に
高
く
な

り
ま
す
。

　

原
因
と
し
て
、
最
も
多
い
の
は

脳
血
管
疾
患
で
す
が
、
高
齢
に
な

る
ほ
ど
「
高
齢
に
よ
る
衰
弱
」「
骨

折
・
転
倒
」「
関
節
疾
患
」
な
ど

が
増
え
て
き
ま
す
。（
図
１
参
照
）

　

こ
れ
ら
は
、
毎
日
の
生
活
習
慣

で
、
予
防
や
改
善
が
あ
る
程
度
可

能
で
す
。

　

年
齢
に
伴
う
筋
力
の
衰
え
は
、

適
度
な
運
動
を
継
続
す
る
こ
と
で

防
止
で
き
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
き
い
き

暮
ら
す
た
め
に
、
毎
日
少
し
の
時

間
で
も
運
動
し
ま
し
ょ
う
。
時
間

の
空
い
た
と
き
な
ど
に
気
軽
に
行

う
と
長
続
き
し
ま
す
。

　

無
理
を
せ
ず
、
で
き
る
範
囲
で

行
い
ま
し
ょ
う
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で

は
、
み
ん
な
で
楽
し
く
運
動
が
で

き
る
よ
う
「
ビ
デ
オ
体
操
」
を
作

成
し
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
そ
の
中
で
、
特
に
足

の
筋
力
ア
ッ
プ
に
効
果
の
あ
る
体

操
を
紹
介
し
ま
す
。
家
庭
で
簡
単

に
で
き
る
も
の
ば
か
り
で
す
。
ぜ

ひ
、
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

シリーズ介護予防　その 1 運動編Ⅰ

　高齢期を迎えても、自分らしくいきいきと生活することができるように、今回からシリーズ

で、運動やお口のケア、食事の取り方などいろいろな介護予防の方法についてご紹介します。

　元気なうちから、介護予防に取り組みましょう。

地域包括支援センター　擦浦１１８２

筋
力
や
骨
の
衰
え
か
ら

要
介
護
状
態
を
招
く
こ
と
も
…

普
段
の
生
活
に

運
動
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う

❷つま先とかかとの上げ下げ
　（すり足改善）

　

両
足
を
そ
ろ
え
て
か
か
と

を
床
に
着
け
、
つ
ま
先
を
上

げ
下
げ
し
ま
す
。
次
は
反
対

に
つ
ま
先
を
床
に
着
け
、
か

か
と
を
上
げ
下
げ
し
ま
す
。

20
回
繰
り
返
し
ま
す
。

❶足指でグーパー
　（足指周辺筋肉を柔軟にし、転倒防止）

　

グ
ー
で
５
秒
、
パ
ー
で
５

秒
を
３
回
繰
り
返
し
ま
す
。

❺足踏み
　（おなか、太ももの筋力アップ）

　

片
足
を
ま
た
よ
り
や
や
高

く
上
げ
、
内
側
に
締
め
る
よ

う
に
寄
せ
る
、
緩
め
る
を
左

右
20
回
繰
り
返
し
ま
す
。

❹ひざ合わせ
　（太もも内側の筋力アップ）

　

両
ひ
ざ
を
合
わ
せ
、
ひ
ざ

頭
に
力
を
入
れ
た
ま
ま
５
秒

静
止
し
た
後
、
緩
め
ま
す
。

３
回
繰
り
返
し
ま
す
。

❸片足上げ・ひざ伸ばし
　（太ももの筋力アップ）

　

片
足
を
上
げ
、ひ
ざ
を
ゆ
っ

く
り
伸
ば
し
ま
す
。
そ
の
ま

ま
足
首
の
曲
げ
伸
ば
し
を
し

た
後
、
ひ
ざ
を
曲
げ
、
足
を

下
ろ
し
ま
す
。
左
右
５
秒
ず

つ
３
回
繰
り
返
し
ま
す
。
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骨折・転倒 視覚・聴覚障害認知症 呼吸器疾患

下肢筋力の低下の原因

年齢による要介護の原因図１

（平成 16 年度国民生活基礎調査）

や
っ
て
み
ま
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