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～元気でいるために！足腰の運動のご紹介～

お家で簡単! 足腰運動で健康に!お家で簡単! 足腰運動で健康に!お家で簡単! 足腰運動で健康に!お家で簡単! 足腰運動で健康に!
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地域包括支援センターは、地域包括支援センターは、地域包括支援センターは、
地域で暮らす高齢者に関する悩みごとや心配ごとの窓口です。地域で暮らす高齢者に関する悩みごとや心配ごとの窓口です。地域で暮らす高齢者に関する悩みごとや心配ごとの窓口です。

○主任介護支援専門員／関智恵子 ○社会福祉士／淀川幸恵 ○看護師／星川佳子

秘密は厳守します。ご相談下さい｡

大石田町地域包括支援センター(特別養護老人ホーム仁風荘内)

☎36-1520

大石田町地域包括支援センターから大石田町地域包括支援センターから

新型コロナウイルス感染症の影響で、外に出る機会が減っていますが、運動不足になると新型コロナウイルス感染症の影響で、外に出る機会が減っていますが、運動不足になると
身体や頭の働きが低下してしまいます。今回は、お家で簡単にできる足腰の運動をご紹介し身体や頭の働きが低下してしまいます。今回は、お家で簡単にできる足腰の運動をご紹介し
ます。自宅で過ごす時間が長くなっている今だから・・・散歩や畑仕事、足腰運動で体を動ます。自宅で過ごす時間が長くなっている今だから・・・散歩や畑仕事、足腰運動で体を動
かしましょう。かしましょう。

●高齢者の皆さんの生活や介護や認知症についてのご相談を伺い、一緒に解決方法を考えます。
●介護保険制度の説明、介護保険申請のお手伝いをします。
●要支援の方のケアプランを作り介護サービスを利用できるようにします。
●元気でいられるように健康づくりや介護予防について支援をします。
●高齢者虐待や消費者被害を防止し皆さんの権利を守ります。
●地区役員・医療機関・ケアマネージャー・行政などと連携して、地域の連携・協力体制作りを支援します。

つま先立ちつま先立ちつま先立ち
バランスが良くなり、
足首しまって美しく！

かかとを上げ、少し止め
てから、下ろします。

ゆっくり５～10回

階段の昇り降りがラクに。
腰痛や転倒予防にも効果大！

イスに深く腰か
けるように膝を
曲げ、少し止め
てから立ち上が
ります。

ゆっくり５～10回

膝をつま先より
前に出さない。

しっかりした
ものを支えに
する。


