
 

登米市介護予防体操          共同制作 ： 登米市、登米リハビリテーション専門職 健康づくり応援団 TomeRe： 
  

 

・イスにつかまり行う。 
・背筋（せすじ）を伸ばし、 
身体が前に倒れないように行う。  

脚（あし）のうしろ上げ 

・必ずカベやイスにつかまって行う。 
・姿勢（しせい）をまっすぐにする。 
・軽く片足を上げ、ゆっくり５秒行う。 

片足立ち 

・両足は肩幅に広げる。 
・膝は、つま先よりも前に出さない、 
深く曲げすぎない。  

スクワット 

・右手はパーで肘を曲げる。            ・左右交互に行う。 
・左手はグーで肘を伸ばす。  

グーパー（３）  

・座って行う場合は、軽く腰（こし）を浮
かせるようにして行う。  

スクワット（座って行う場合） 
・イスやカベにつかまって行う。 
・しっかりと、かかとを真上にあげる。 

つま先立ち 

・イスにつかまり行う。 
・からだが横にかたむかないように行う。 
・つま先と膝は正面に向ける。  

脚のよこ上げ 

～回数はめやすです!～ 

＜テーブルあり＞  ＜テーブルなし＞

＞＞ 

10回 

⑦ 

・右手はグーで肘（ひじ）を曲げる。       ・左右交互に行う。 
・左ではパーで肘を伸ばす。  

グーパー（２） ＊握力の体操 頭の体操 
・その日の調子に合わせ座りながら 
または立ちながら行う。 
・息を止めないように深呼吸しながら 
行う。 

〇基本姿勢（きほんしせい） 

・身体の前で肘を伸ばし、 
両手でグーパー運動を行う。 

グーパー（１） ＊握力の体操  

10回 

10回 10回 

ゆっくり 

５秒 

10回 

パーが前 

 深呼吸   

②  

⑨ 

①  

③  

最後に 

④  ⑤  

⑤ 

３回 

⑥ 

２ 

⑧ 

10回 左右交互 
10回 10回 

グーが前 

ポイント： 

完全に指を

伸ばすこと 

効果：バランスが良くなり、

転びづらくなる。 

効果：太ももとお尻の後、 

ふくらはぎの筋力アップ。 

立ち上がりやすくなる。 

足が前に出やすくなる。 

効果：お尻の後の

筋力アップ。歩幅

が伸びる。立ち上

がりやすくなる。 

効果：中臀筋が鍛えら

れ歩行時の左右のぶれ

が少なくなる。 

注意！ 

つま先は

真正面を

向くこと 腰が痛

くなら

ない程

度に 

効果：ふくらはぎを鍛える。 

上下の振動で骨を鍛える。 

膝を伸ばした

まま行う。膝

が曲がってい

ると後ろに足

が上げづらく

なる。 


