
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ～フレイルにならないためのおすすめトレーニング～ 
 

 

                           に 

        気をつけよう！ 
 

フレイル（虚弱）とは・・・ 

元気な状態と介護が必要な状態の中間のことを言い， 
心身の活力が低下した状態のことです。 

 

 

悪 化 

回 復 回 復 

衰 弱 

心

身

の

活

力    
加齢 

健康寿命（自立した生活が送れる期間） 

フレイルを経て

徐々に介護が必

要な状態に・・・ 

 

 発行：調布市高齢者支援室 
 ０４２－４８１－７１５０ 

一日中 TV をみていたり… 

食事もたまに抜いてしまう…。 

誰かと話すことも少なくなったなあ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養：こんな時こそ，一日三食をバランス良く食

べ体の調子を整えましょう。少しずつでもたくさんの

種類の食品を食べ，栄養不足にならないように

気を付けましょう。身体，特に筋肉の素となるた

んぱく質を多く含む肉・魚・大豆製品，骨を強く

する牛乳・乳製品をしっかりとることが大切です。 

また，食事の前にお口の体操を行ってから食べる

ことは，むせの予防につながります。 

 

運動：動かない時間をなるべく減らすことを意識し

てみましょう。ラジオ体操など，自宅でもできるちょっ

とした運動でも筋肉の維持には効果があります。

転倒を予防するためにも日頃からの運動は大切で

す。「コマーシャル中は足ぶみをしてみる」など座った

ままの時間を減らしましょう。 

 

運動 

栄養・おくち 

 ※調布市では，「１０年後も元気」を合言葉に10の筋力トレー

ニングという体操を推奨しています。椅子があれば実施できるもの

なので，是非取り組んでみてください 

 

 

 

やってみよう:早口言葉 
それぞれ2回くりかえしましょう  

・なまむぎ なまごめ なまたまご 

・隣
となり

の客
きゃく

はよく柿
か き

食う
く う

客
きゃく

だ 

・密集
みっしゅう

阻止
そ し

 密接
みっせつ

阻止
そ し

 密閉
みっぺい

阻止
そ し

 

※運動の前に準備体操を

行うのと同じように，食事前

にお口の体操をすることで口

や舌の動きが慣れて食事がし

やすくなります！ 

 

を予防するために 

やってみよう：口の体操 
 

口を閉じたまま膨らませたり,

すぼめたりをくり返す。 

パタカラ体操 

「パパパパパ タタタタタ 
カカカカカ ラララララ」 

を早口で繰り返す。 

 

次の 
ページへ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①開始肢位 座位。膝を 90 度以上曲げる。 

②運動 片膝をゆっくりと伸ばします。膝が伸びたと

ころで，つま先をしっかりと起こします。つま先をで

きるだけ起こして躰の方に持ってきます。つま先を伸

ばして（戻して）から膝を曲げ開始肢位へと戻りま

す。左右交互に行います。（号令 膝を１，２，３，

４で伸ばします。膝を伸ばしたところでつま先を１，

２，３と起こし，１，２，３でつま先を伸ばす運動 

を加えて，１，２，３，４で膝を曲げて開始位置に 

戻ります。） 

③ポイント 膝の動く範囲が，立ったり座ったり 

する動作と同じだけ曲がったり伸びたりしている 

ことが大きなポイントです。膝を頑張って伸ばした

り，伸ばした足を持ち上げたりしないでください。 

腰や膝を痛めます。 

①開始肢位 座位。背もたれから背中を離し，

あごを引き，胸を張って，良い姿勢をつくりま

す。手を肩の横，耳たぶがつかめるくらいの位

置に持っていきます。 

②運動 顔は前を向いたまま，姿勢を崩さない

ように両手を真上に伸ばします。肘が伸びきっ

て両手が軽く触れたら開始肢位へと戻ります。

（号令 １，２，３，４で腕を伸ばし，５，

６，７，８で腕を曲げて開始位置に戻りま

す。） 

③ポイント 腕はできるだけ真上に向かってま

っすぐに，滑らかに動くように心がけてくださ

い。腕が前方に傾いていないか，側方に拡がっ

ていないか，また肘が曲がっていないか，チェ

ックしましょう。 

トレーニング１  

トレーニング２  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①開始肢位 立位。安全のために椅子の

背もたれに手を添えて行います。あごを

引き，胸をはって，背筋をしっかり伸ば

します。 

②運動 宙に吊り上げられるようにスー

ッと伸び上がってつま先立ちになり，そ

のままスーッと降りて戻ります。（号令 

１，２，３，４で伸び上がり，５，６，

７，８で開始位置に戻ります。） 

③ポイント 良い姿勢を保ったまま背伸

びをします。つま先はできるだけ正面に

向け，足は平行に構えます。伸び上がる

と不安定になるので，うまくバランスを

取る練習をしてください。 

  

 

①開始肢位 立位。安全のために椅子の背

もたれに手を添えて行います。 

②運動 片足を躰に対して真横にゆっくり

と開きます。姿勢が乱れない程度まで足を

開いたら開始肢位へと戻ります。左右交互

に行います。（号令 １，２，３，４で足

を開き，５，６，７，８で開始位置に戻り

ます。） 

③ポイント 足を大きく開く体操ではあり

ません。足を斜め前に出すのではなく，つ

ま先を正面に向けたまま真横に開きます。

このとき躰は真っ直ぐに保ちます。右足か

ら左足（あるいは左足から右足へと）運動

を移していく時には出来るだけ躰を揺らさ

ないようにします。 

 

 

トレーニング３  

トレーニング４  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トレーニングの目的  

このトレーニングは，歩

く，立つ，座る，また

ぐ，昇る，降りる，高い

ところのものを取る，落

とした物を拾うといった

生活動作に役立つよう

に，さまざまな工夫を加

えてつくったトレーニン

グです。 

生活動作に必要な筋力や

体の動きを身につけるこ

と・保つことが，このト

レーニングの主目的で

す。 

 

トレーニングのポイント  

お手本どおりのトレーニング動作は最初の頃は意外に難しいものです。１年ぐらい

かけてだんだん上達していくつもりで取り組んでください。 

 

トレーニングの注意事項  

痛み：トレーニングにより痛みが生じた場合は，トレーニングを中止してください。 

呼吸：運動中は，ごく普通に吸ったり吐いたりを保つようにしてください。 

   息を止めたり，イキんだりしてはいけません。 

運動の滑らかさ：できるだけ滑らかに手足を動かしてください。ロボットのような

「カクカク」した動きはやめましょう。１回の動作に６～９秒かけるぐらいの

スピードで滑らかに運動してください。１，２，３，４，５，６，７，８と声

をかけながら行うと良いでしょう。（例えばトレーニング２の場合，１．２．

３．４の号令で腕を伸ばし，５，６，７，８の号令で腕を元の位置に戻すよう

にします。 

姿勢：どの運動も姿勢を正しく美しく保つことに注意しましょう。 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

新型コロナウイルス感染拡大に便乗した 

「振り込め詐欺」や「個人情報の詐取」にご注意 
 

市区町村や総務省などが以下を行うことは 

絶対にありません 

現金自動預払機（ATM）の操作をお願いすること 

受給にあたり、手数料の振込みを求めること 

メールを送り、URLをクリックして申請手続きを 

求めること 

「怪しいなと思ったら遠慮なくご相談を‼」 

 給付金のサギに注意‼ 
 

人とのつながり 

人とのつながり：フレイルになる最

初のきっかけは人とのつながりが減る

こととも言われています。電話や手

紙，SNSでのちょっとした挨拶や会

話での交流も大切です。また，自

分の信頼できる人と話すことはストレ

スや不安の緩和にもつながります。 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         連絡は，地域包括支援センターへ！   
 

 

「ソフトな見守り」＆「ゆるやかな働きかけ」 

 

 

 

隣のおばあち
ゃん , ひとり
で大変そうだ
けど…，ごは
んの支度や
掃除は大丈
夫かしら？ 

ひとりぐらしで車いすのＡさん。随分新聞
が溜まってるみたいだけど大丈夫かなぁ？  

 

 

連携 

 
何かあったら
すぐ相談！ 

あなたの周りの 

高齢者等について

お気づきの事を， 

お気軽にご連絡 

ください！ 
 

刊行物番号  
 ２０２０－７１ 
 


