
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

佐倉市 高齢者福祉課 

☎ ０４３‐４８４‐６３４３ 

【足うらのばし】 
①椅子に浅く腰掛ける 
②左の膝を伸ばし、踵を床
につけ足の裏側をのばす 
➡20 秒 
（余裕のあるかたはつま先
を自分の方へ持ち上げる） 
③右側も同様に行う 

【腰のばし】 
①あおむけになり、両ひざを
そろえてたてる 
②両ひざをそろえたままゆ
っくり右に倒す(顔は左に向
ける) 
③反対側も同様に行う(左右
10 回ずつ程度行う) 

【背中のばし】 
①胸の前で丸をつくるよう
に両手を組む 
②おへそをのぞくように、
背中全体を丸くする(肩甲骨
を外側に広げる感覚で) 
③20 秒ほど②の状態を保つ 

【胸ひらき】 
①肘を 90 度くらいに曲
げ、腕をひらくとじる動作
をゆっくり繰り返す(ひらく
時に肩甲骨を寄せるように
意識する) 
②20∼30 回程度行う 

【スクワット】 
⓵椅子につかまりながら、
足を肩幅にひらく 
②４つ数えながらひざを浅
く(4 分の 1 くらい)曲げる 
③さらに４つ数えながらも
とに戻す 
④10 回程度行う 

【かかと上げ】 
①椅子につかまりながら、足を
肩幅にひらく 
②４つ数えながらかかとをゆっ
くり上げる(つま先立ちになる) 
③さらに４つ数えながらゆっく
りかかとを下ろす 
④10 回程度行う 

【おしり上げ】 
①あおむけになり、両ひざを立てる 
②右あしをのばし、ゆっくりとあし
が床から 10cm くらい上がるよう
にお尻を上げる 
③数秒間その姿勢を維持し、ゆっく
り腰を下ろす 
④反対側も同様に行う 

※１日２～３セットが目安ですが、ご自分の体
力や体調に合わせて、痛みや無理のないペース
で行いましょう 

 

佐倉ふるさと体操 

YouTube で 
『佐倉ふるさと体操』 

公開中！ 

で検索！！ 

★ストレッチ編★ 

★筋トレ編★ 



 
  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

■規則正しい生活を心がける 

・睡眠をしっかりとり、決まった時間に起床する。 
・食事は３食バランスよくとる。 

■身なりを整えて気持ち良く 

・オンとオフのメリハリをつける。 
・１日中パジャマで過ごしたりしない。 

■外出して、人との交流を広げる・社会的役割をもつ 
・散歩や買い物に出かける。散歩仲間と声をかけあう。 
・ボランティア活動や地域団体の活動に参加する。 

楽しさ・やりがいのある
活動に参加しよう 

友人・知人などと 
交流しよう 

外出しよう 

 

お出かけは、こころとからだの元気の素 

外出頻度が少なく、室内にいる時間が長いと、気づかぬうちに体力が衰え、介護が必要な
状態になってしまいます。 

  
運動能力の低下 

・足腰が弱くなる 
・転びやすくなる 

それぞれが連鎖をしあって、 

日常生活の自立度は徐々に 

下がっていきます 

閉じこもりが心身に及ぼす悪循環 

行動意欲の低下 

・人付き合いも興味もなくなる 

・出かける理由がなくなる 

 

消化機能の低下 
・食べる、話すなどの口の働きが 

低下する 

・低栄養状態や抵抗力が弱くなる 

 
心肺機能の低下 

・動くとすぐ疲れる 

・動悸や息切れがする 

ポイント！ 

月１回以上 

週１回以上 

１日１回以上 


