
転倒予防体操 筋力アップと
バランス能力向上！

片足立ち
左右１分間ずつ、１日３回行いましょう。
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スクワット2

太ももの前の筋力強化

★運動を行うときは、息を
　止めないようにニコニコ
　ペースで行いましょう。

★最初から勢いよく動かす
　と、痛みを感じることが
　あります。無理をせず、
　ゆっくりした動き、少な
　い回数から始めましょう。

足を肩幅より少し
広めに開いて、つま
先は30度くらい開
きます。

● 腰を後ろに引くように（腰か
けるような動き）しながら、
膝を曲げる。膝がつま先より
前に出ないように注意する。

●

動作中、息を止めな
いようにします。

● 前傾姿勢になり、バランスを
とる。手の位置は自由。

●

不安定な人は、十分注意して、
支えや椅子を用意して、行い
ましょう。
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●終末期医療について
　家族との話し合いは？
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●最期まで自宅で過ごすために
　必要な支援は？

６４.１％
４８.９％

３９.８％
５２.０％
５８.９％

●最期はどこで過ごしたい？

〔自 宅〕 〔介護施設〕

〔病 院〕
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●転倒しないように、必ずつかまるものがある場所で行う。
●姿勢をまっすぐにして、片足が床につかないように軽く上げる。
●ふらつく場合は、両手や片手をついて行う。

膝伸ばし

太ももの筋力強化
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●左右交互に、体が後ろに反らないように気をつけながら、膝を伸ばす。
  10～20回行う。
●慣れてきたら、膝を伸ばした状態で、５～６秒間、保つ。

●座布団などを二つに折り、もも
　 に挟む。
●膝どうしを内側に押し合い、
　 ５秒間座布団などを挟み込む。
　 ３～５回繰り返す。
●同時にお尻もきゅっとしめると、
　 尿漏れ改善にも効果的です。

10秒～12秒かけてゆっくりと、５～６回繰り返します。
１日３回行いましょう。

膝合わせ4
お問い
合わせ

看護師・保健師・社会福祉士が丁寧にどんな
ことでもご相談に応じますので是非お気軽に

お電話ください。

伊豆赤十字病院
在宅医療・介護相談窓口

0558-72-2182（直通）
なお相談受付時間は月曜日から金曜日、
９：００から１５：００までとなります。


