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新型コロナウイルス感染拡大による外出自粛が続き、こんなことはありませんか？ 

 

 

5つ以上当てはまる人はフレイルになる可能性が高くなります。フレイルとは「加齢とともに

心身の活力（運動機能や認知機能等）が低下し、複数の慢性疾患の併存などの影響もあり、生活

機能が障害され、心身の脆弱性が出現した状態」のことです。 

ただ、早く気づいて対策すれば進行するのを遅らせたり、健康な状態に戻すことが出来ます。

高齢者のフレイルは生活の質を落とすだけでなく、様々な合併症を引き起こす危険があります。 

 

ここでは物忘れを予防し、いつまでも元気な身体を保ち、美味しく食事を楽しめるようフレイ

ルを予防する体操を紹介していきます。 

 

第１回目の今回は柔軟性を改善し、動きやすい身体を作れるようストレッチをお伝えします。 

まずは、身体を動かす習慣を作っていきましょう。 

 



 

 

 
 

 

 

 

 

①背中を伸ばして両手を天井に向かって伸ばす 

 5秒数えてからゆっくり耳の高さまで下ろす  

                  10 回繰り返す 

ポイント 体が反らないように 

効果 腰痛の軽減 姿勢の改善 

②タオルを肩幅にもち、ピンと張った状態で体をひねる 

                     左右 10 回ずつ 

ポイント 腕の高さは床と平行になるように 

効果 肩こりの改善 腰痛予防 

 

 

 

③肩甲骨を内側に寄せるように肘を後ろに引く 

 5秒数えてからゆっくり戻す    10 回繰り返す 

ポイント 肩甲骨の内側を動かすように意識する 

効果 腰痛軽減 姿勢の改善 

④膝を伸ばした状態で体を前屈する 

 つま先を上げた状態と下げた状態でそれぞれ 15秒数える 

                    左右2～3回ずつ 

ポイント 息を止めず 太ももの裏、膝の裏が伸びるのを意識 

効果 腰痛軽減 転倒予防 歩行能力の改善 

 

⑤左右に足を広げ前屈しながら太ももの内側を伸ばす 

 15 秒数える          左右 2～3回ずつ 

ポイント 膝を外に押しながら行う 

効果 腰痛軽減 転倒予防 歩行能力の改善 

⑥椅子の背などを持ち、アキレス腱を 15 秒伸ばす 

                  左右 2～3回ずつ 

ポイント 息をとめず、ゆっくり伸ばす 

効果 転倒予防 歩行能力の改善 


