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はじめに

コロナウイルスが流行して、自粛生活を続けたことで身
体的に変化があった方はいませんか。

自粛で外出する機会も減り、運動不足による自粛太り
（コロナ太り）する方が多くいます。

太り過ぎてしまうと健康を害するリスクが増加し、脳卒
中、がん、心臓病など深刻な病気を引き起こしやすいメ
タボリックシンドロームの可能性が高まります。

高齢者の場合は高齢による衰弱や骨折、転倒といったも
のが主な要因となるロコモティブシンドロームにも注意
が必要です。



こんな人は要注意

散歩や買い物などで外出する機会が減った。

歩くスピードが以前より遅くなった。

他の人との交流が減った。

買い物に行けない事でバランスの良い食事が出来なく
なった。

他の人に同じことを何度も尋ねたり、物忘れが気にな
るようになった。



体力（physical fitness)とは何？

体力とは、作業や運動といった身体活動に要求
される潜在的な力、身体的活動能力といえます。

客観的・定量的に把握できる狭義の要素として、
①全身耐久力、②筋力、③バランス能力、④柔
軟性、⑤その他（敏捷性など）の5つで構成され
ます。



体力は衰える？

人間の体力は、20歳をピークに衰え始めます。

この衰えは自然の摂理なので避けれませんが、衰え
る速度をゆるめることは可能です。

その衰えの速度を緩める働きがあるのが運動です。

90歳からトレーニングを始めて著しい効果がみられ
たという研究結果もあるそうです。

2週間家の中であまり動き回らないようにすると脚
の筋肉量が3.7%減少したという報告もあります。



体力維持のためにお勧めする体操

①転倒予防体操



転倒予防に
効果的な体操

１．ストレッチング（柔軟運動）

２．持久力訓練

３．筋力トレーニング

４．姿勢保持トレーニング：ステップ訓練

・バランス訓練など

５．二重課題：○○しながら～する運動

６．コグニサイズ：運動と認知課題の組み合わ
せ

７．歩行トレーニング：タンデム歩行

・クロスオーバーステップなど





椅子を使った
運動プログラム

立位
椅子の後ろに立ち

背もたれを持って運動します

立位でのトレーニングは
自重が負荷となりより筋
力強化が図られます ま
たバランス訓練にもなり
ます

１．筋力トレーニング

①ヒールレイズ 背伸びの運動（踵上げ）

②ハーフスクワット（空気椅子）

③片脚立ち（バランス訓練）

④脚を外・後に上げる運動

２．柔軟運動（ストレッチング）

①ふくらはぎ（アキレス腱）を伸ばす運動

②脚の前面の筋を伸ばす運動

（腸腰筋・大腿四頭筋・前脛骨筋など）

③脚を交差してのお辞儀運動

・・・それから胸そらし、深呼吸



立位 筋力トレーニング
①ヒールレイズ 背伸びの運動（踵上げ）

①椅子の後ろに立ちます。
②椅子の背もたれを両手で軽く持ち、
脚は肩幅にひらきます。
③ゆっくり（４カウント）背伸び（踵
上げ）をし、膝が伸びきったら、ゆっ
くり（４カウント）下ろします。

強化される筋肉
下腿三頭筋 ほか

ふくらはぎの筋肉を鍛え、バランス能
力を高める効果があります



立位 筋力トレーニング
②ハーフスクワット（空気椅子）

①椅子の後ろに立ち、足は肩幅に開き、
両手は前方に伸ばしてバランスをとります。

②ゆっくり腰を下ろしていきます。

④胸を張り、膝はつま先から前に出ないよ
うに気をつけます。

⑤膝はまげすぎないように（膝を痛めたり、
尻もちをついてしまう恐れがあります。

強化される筋肉

大腿四頭筋 など抗重力筋群



立位 筋力トレーニング
③片脚立ち（バランス訓練）

①椅子の後ろに立
ち、片脚立ちをし
ます。
②はじめは片手で
背もたれを軽く持
ちます
③慣れてきたら背
もたれから手を放
します



立位 筋力トレーニング
④脚を外・後ろに上げる運動

①椅子の後ろに立ち、椅子の背もた
れを軽く持ちます。
②つま先が外を向かないように（前
方に向けたまま）、片脚を横（外・
後）に振り出します。

強化される筋肉
中殿筋 大殿筋ほか

バランス能力や転倒予防に重要なお
尻の筋肉を鍛えることができます



立位 柔軟運動（ストレッチング）
①ふくらはぎ（アキレス腱）を伸ばす運動

①椅子の後ろに立ちます。
②両手で背もたれを軽く持ち、一方の脚を前
に、もう一方の脚を後ろにおきます。
③後ろの脚の膝は伸ばし、踵は床から離れな
いようにし、前の膝を曲げながらゆっくり腰
を落としていきます。
④ゆっくりよもとに戻したら、続いて反対も
行います。

伸ばされる筋肉
下腿三頭筋（腓腹筋・ヒラメ筋）
＝アキレス腱

腸腰筋



立位 柔軟運動（ストレッチング）
②脚を交差してのお辞儀運動・と胸そらし、深呼吸

①椅子の後ろに立ち、椅子の
背もたれを軽く持ちます。
②片方の脚をもう一方の脚の
前に交差させ、ゆっくり（４
カウント）お辞儀しながら、
片手を床まで伸ばします。
③ゆっくり（４カウント）上
体を起こし、深呼吸をしなが
ら、後ろに反ります。



体力維持のためにお勧めする体操

②コグニサイズ



コグニサイズについて











コグニサイズ10ヶ条

 ①無理しないで徐々に行う

 ②ストレッチしてから行う

 ③水分を補給する

 ④痛みが起きたら休息する

 ⑤トレーニング中の転倒に注意する

 ⑥少しの時間でも毎日行う

 ⑦「ややきつい」と感じる運動を行う

 ⑧慣れていたら次の課題に移る

 ⑨トレーニングの内容は複数の課題で行う

 ⑩継続がもっとも大事



Use or Lose

「使わなければ衰える」

筋力の衰えを、年齢のせいにするのは、
まちがい

転倒のリスクは下げられる


