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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
生
ま
れ
て
間
も
な
く
行
う
検
査
に
、
新

生
児
聴
覚
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
が
あ
り

ま
す
。
全
国
で
は
７
割
程
度
の
実
施
率
で

す
が
、
町
で
は
、
昨
年
4
月
か
ら
検
査
費

用
の
一
部
助
成
を
行
っ
て
お
り
、
全
て
の
赤

ち
ゃ
ん
が
受
診
し
て
い
ま
す
。

 

「
ク
ラ
シ
ッ
ク
音
楽
は
胎
教
に
い
い
」
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
妊
娠
24
週
頃
か
ら

胎
児
は
子
宮
の
中
で
血
液
が
流
れ
る
音
や

心
音
を
聞
い
て
い
ま
す
。
28
週
を
過
ぎ
る

と
外
の
音
や
声
も
聞
こ
え
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
出
生
後
は
、
突
然
の
音
に
ビ
ク
ッ
と

し
、
２
か
月
頃
に
は
、
話
し
か
け
る
と
ア
ー

ウ
ー
と
声
を
出
す
よ
う
に
な
り
ま
す
。
９

か
月
頃
に
な
る
と
歌
や
音
楽
に
合
わ
せ
て

手
足
を
動
か
し
、
喜
ぶ
よ
う
な
反
応
が
み

ら
れ
ま
す
。
発
達
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま

す
が
、
１
歳
か
ら
１
歳
半
頃
に
は
簡
単
な

単
語
を
、
２
歳
前
後
で
二
語
文
が
話
せ
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
新
生
児
聴
覚
検
査
の
結
果
は
「
パ
ス
」

又
は
「
リ
フ
ァ
ー
」
と
示
さ
れ
ま
す
。「
リ

フ
ァ
ー
」
と
は
、

精
密
検
査
が
必

要
と
い
う
こ
と
で

す
が
、
精
密
検
査

の
結
果
、
聴
力
に

問
題
が
あ
る
場

合
は
、
聴
力
レ
ベ

ル
に
よ
り
補
聴
器
を
装
着
す
る
こ
と
で
、

言
語
発
達
の
遅
れ
を
防
ぎ
ま
す
。

　
し
か
し
、
乳
幼
児
の
聴
力
は
１
歳
頃
ま

で
変
動
す
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
、
１
歳

６
か
月
児
健
診
で
は
、
耳
の
聞
こ
え
を
確

認
す
る
問
診
項
目
が
あ
り
、
３
歳
児
健
診

で
は
さ
さ
や
き
声
に
反
応
す
る
こ
と
を
確

認
す
る
検
査
を
行
い
ま
す
。

　
ま
た
、
新
生
児
聴
覚
検
査
が
「
パ
ス
」
で

も
、
そ
の
後
聴
力
が
低
下
す
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
先
天
性
サ
イ
ト
メ
ガ
ロ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
や
中
耳
炎
も
そ
の
１
つ
で
す
。
特
に

幼
児
で
は
、
痛
み
や
発
熱
を
伴
う
急
性
中

耳
炎
の
後
に
滲
出
性
中
耳
炎
と
な
る
場
合

が
多
く
、
慢
性
化
す
る
と
難
聴
の
原
因
と

な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
聞
こ
え
に
心
配
が

あ
る
場
合
は
耳
鼻
科
の
受
診
を
お
勧
め
し

て
い
ま
す
。

　
近
年
、
W
H
O
か
ら
音
響
外
傷
に
伴
う

難
聴
の
リ
ス
ク
に
つ
い
て
警
告
が
あ
り
ま

し
た
。
ス
マ
ホ
や
音
楽
プ
レ
イ
ヤ
ー
の
不
適

切
な
使
用
等
が
原
因
と
し
て
挙
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
子
ど
も
の
聴
力
低
下
は
言
語
発
達
の
遅

れ
や
、
成
長
後
も
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

円
滑
に
進
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
等
の
問

題
が
起
こ
る
た
め
、
成
長
に
合
わ
せ
て
耳
の

健
康
を
守
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

（
健
康
福
祉
課
　
保
健
師
）

 

こ
ど
も
の
耳
の
発
達

｜超高齢社会の介護予防｜シルバーリハビリ体操
いつでも、どこでも、ひとりでも　１日１ミリ、1グラム

　シルバーリハビリ体操とは、関節の動く範囲を広げたり、力をつけることで、最期まで人間らしく過ごせるよ
うにする介護予防体操です。92種類の体操があります。１日１ミリでも関節が動くように、１グラムでも力がつ
くようなつもりで行ってください。

肩こり予防

1
一度に無理して

頑張りすぎないこと

2
「良くなったから」と
いってやめないこと

3
 効果が現れなくても、

あきらめないで
続けること

高齢者への
リハビリ体操の

３３原則原則

出典：介護予防のためのシルバーリハビリ体操


