
撥轟ナ鶴で大切なこと:ま 、「感染防止」と「健康維持1の再立です。犠 :こ 高齢者 :ま 、外豊を控えてR

簿間と会う機会が減るこ轟こより、集殉だ:ナでなく気ル等猛下して「フレイル (虚弱)」 鍾なることが

心鑢ιさなてしヽ蓼す。
『ツレイル」:よ早羅1こ気づもヽて予購する政とで,健康な状態:こ愛ることができます。グラブや選倉会

で範標を掲 :ゞ て、私たち一人ひ(ilり が毎国の暮らi、プのなかで
'プ
紗イリ1/予斃 :こ数り繊み禁しょう。

ψ鶴縦拶雛:凛 :朧難|:無機11'糟脅磐鱈
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m・勲・Tc大壼襲晶など亀ん‡ボく露  農後の機鱗音、定靱儡な構務鐸鐘り。

鞭 バ ラ ン ス よ く な る う 。        'I歯 41議のま藝 鐵
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博脅警澪
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身婁 1■ 、

鸞襲空憚 皐摯尋ュ■、

宣%の体爆:こ騒ムで、人のサ
なしヽ彎財攀を選んで、議歩や
フォー琴ング

｀
な難lノ鶴tう。

鰹続饂ため[進 圏機壁待こう。

沖ma鑽歌じ合って

′錢:鐵よう。
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丼違が難しもl鋳撼、電難で友人や

1家霰七篭そう
=

身せな構覇 iξ 輿心を持とう。
な馨|キ穏菫猥、鷲報など事

`i嚇
情議導.舎締やナ・

■毎1,ljな ,ア II奪
',ます。

暮梁予鋳を|テ しヽ、家選のなし
―
鍵菫で'

デ予ドや騨 、鴻猿壕

'脅

難:こ参鷲し∫う。
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からだ歓動孵してしヽな機と、足鐵力'1ら穣つてした請ます。弊力1こ 自儀がなもち人も、少移ずつて鶴

からだ奄動かしましよう。率持続がある人|ま菫逮憑|こ嬢識しながらずず鋒てくださも1・

■藩右足のあ`かとを 14,膝を伸ばしたまま、.■ ■・ 1■ ―■■・ |・―
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前に出し、足先を

上に向け、膝を

しつかり伸ばし

ます(5秒間)。

脚を上げて保ちます

(5～ 10秒間)。

元に戻します。

交互に各5回繰り返

します。

最初は無理に上げず、

10センチから始めましょう。

(変形性膝関節症の予防に

効果的です)
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葛り両手を下げて、背中を
丸くし□から患を畦き

切ります。

●

●

1,妙 両手を上げて
鼻から大きく

患を吸います。

5回繰り返し

ます。
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深呼吸をしながら、腹筋と

背筋を鍛え、よい姿勢を

保ちます。
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無理せず、心地よい範囲で

ストレッチします。膝。足首

の動きがしなやかになり、

転倒予防に効果的です。

11:1奇子の背に両手を置き、左足を

後ろに引き下げます。

1)左足のかかとは、しっかり床につけ、

足先は正面に向けます。

|`1右膝を曲げ、左膝の後ろから
足菫までをゆっくり伸ばします

(20秒間)。

|■II秒数を数えましょう。

交互に各3回繰り返します。

体操指導:武井王子 (順天堂大学名誉教授)
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