
 

 

 

 

 

令和も元気で過ごすために・・・ No.４ 

2020年１月発行 

新年、明けましておめでとうございます。本年もよろしくお願いいたします。 

 

2019 年 7 月は『自分のからだの変化を知ろう！』についてお話しました。 

今月は『転倒予防運動』をテーマにお伝えします。転倒を予防するために必要な運動は主に３種類あります。

ここでは一例を紹介します。 

① ストレッチ(柔軟性向上) 

からだを動かす時に使う筋肉や関節は、日常的に適度に伸ばしていないと硬くなっていきます。 

硬くなるとスムーズに動かず転びやすくなったり、転びそうになった時に立て直すことができなくなります。 

 

ポイント 

＊呼吸を止めないこと 

＊反動をつけずゆっくり伸ばすこと 

＊痛みの無い範囲で２０～３０秒伸ばすこと 

＊伸ばしている筋肉を意識すること 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



② 筋力増強訓練 ※左右１０～２０回ずつ １日１～２セット 呼吸は止めない！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  正しい方法で適度に筋肉を鍛えることで、何歳になっても筋力はつくと言われています。 

  筋肉に負荷をかけることで骨も強くなりますよ！ 

 

③ バランス（平衡感覚）訓練 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和も元気で過ごすために…No.５は【丈夫な骨を作る食事】です。 
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