
転倒予防………………………p. 1
足腰筋力アップ………………p. 2
姿勢の改善……………………p. 3
腰痛予防・改善………………p. 4
バランスアップ………………p. 5
持久力アップ…………………p. 6

運動のテーマ一覧
月
Mon

火
Tue

水
Wed

木
Thu

金
Fri

土
Sat

体力テスト

①片足立ち ～平衡性～（目標10秒～30秒）〔転倒しないようにイス等の側
そば
で実施しましょう〕

　腰に手を置き、やり易
やす
い方の足で片足を上げて何秒間キープできるか測定します。

　足が床に着いたり手が腰から離れたら終わりです。

②椅子の立ち上がり 30秒間 ～筋力～（目標10回）
　椅子に座った状態から立ち上がって再び座ります。
　この動作を 30秒間繰り返します。

③階段上り ～持久力～（目標2階まで（約 20段））
　階段を休まずに段数を数えながら上がります。疲れたり息が切れたらムリをせず止まりま
しょう。
　階段が無い場合はももを高く上げる足踏みの回数で行いましょう。

日
Sun

※体調に合わせて、できる範囲で行いましょう。

曜日別

ブ運 ハ ドン ク
ッ動

で る自宅自宅 でき
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