
｜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。

出典：介護予防のためのシルバーリハビリ体操

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
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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

◯
妊
娠
と
妊
婦
健
康
審
査

　
月
経
が
な
く
な
り
、
妊
娠
に
気
づ
い
た

妊
婦
さ
ん
は
医
療
機
関
を
受
診
し
、
妊

娠
を
確
認
し
ま
す
。
早
い
方
で
は
６
週
頃

に
妊
娠
の
届
出
を
し
、
母
子
健
康
手
帳
の

交
付
を
受
け
ま
す
。
個
人
差
は
あ
り
ま
す

が
、
５
～
８
週
頃
か
ら
吐
き
気
等
の
つ
わ

り
を
感
じ
る
方
も
お
り
、
16
週
頃
に
は
自

然
と
症
状
が
な
く
な
る
方
が
多
い
で
す
。

　
妊
娠
の
15
％
前
後
が
流
産
に
な
り
、
そ

の
う
ち
、
妊
娠
12
週
未
満
の
早
い
時
期
の

流
産
は
胎
児
の
染
色
体
等
の
異
常
が
原
因

で
あ
り
、
８
割
以
上
を
占
め
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
妊
娠
中
は
、
胎
児
の
発
育

に
伴
い
母
体
に
も
様
々
な
変
化
が
起
こ
り

ま
す
。
無
事
に
出
産
す
る
た
め
に
も
健
診

は
大
切
で
す
。
現
在
、
14
回
の
健
診
に
公

費
助
成
が
あ
り
ま
す
が
、
４
月
か
ら
「
妊

婦
に
対
す
る
健
康
診
査
に
つ
い
て
の
望
ま

し
い
基
準
」
に
沿
っ
て
、
検
査
項
目
が
追

加
・
変
更
さ
れ
、
妊
婦
健
康
診
査
受
診
票

に
お
け
る
助
成
も
１
０
２
，
１
５
０
円

（
４
，
２
０
０
円
増
）
と
な
り
ま
す
。

　
特
に
下
表
の
方
は
一
般
に
妊
娠
中
や
出

産
時
に
異
常
（
病
気
）
を
起
こ
し
や
す
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
妊
婦
健
診
は
決
ま
っ

た
時
期
に
必
ず
受
け
、
産
科
医
院
で
開
催

し
て
い
る
母
親
教
室
等
へ
参
加
し
、
出
産

に
備
え
ま
し
ょ
う
。

　
町
で
は
、
今
年
度
か
ら
、
初
め
て
妊
娠

さ
れ
た
方
な
ど
に
助
産
師
が
訪
問
し
、
妊

娠
中
の
過
ご
し
方
に
つ
い
て
、
個
別
に
相

談
に
応
じ
て
い
ま
す
。

・
若
年
（
20
歳
未
満
）

・
高
年
（
40
歳
以
上
）

・
低
身
長
・
肥
満
（
B
M
I 

25
以
上
）

・
飲
酒
・
喫
煙

・
多
胎
・
不
妊
治
療
で
の
妊
娠

・
糖
尿
病
、
腎
臓
病
な
ど
の
病
気
が
あ
る

・
過
去
の
妊
娠
、
分
娩
で
問
題
が
あ
っ
た

◯
妊
婦
・
乳
幼
児
健
診
の
デ
ー
タ
登
録
と

　
健
康
管
理
に
つ
い
て

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の
活
用
に
よ
り
、
健
康

状
態
や
服
薬
履
歴
等
を
本
人
や
家
族
が
把

握
し
、
健
康
増
進
に
つ
な
げ
る
仕
組
み
作

り
が
進
ん
で
い
ま
す
。

　
妊
婦
健
診
だ
け
で
な
く
、
乳
幼
児
健
診

に
お
い
て
も
、
健
診
項
目
が
追
加
・
変
更

さ
れ
、
デ
ー
タ
登
録
さ
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
、
医
療
機
関
で
受
け
る
乳
児
健
康
診
査

受
診
票
も
変
更
さ
れ
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
４
月
以
降
に
受
診
す
る
妊
婦

健
康
診
査
受
診
票
（
全
14
回
分
）
、
乳
児

健
康
診
査
受
診
票
（
３
～
６
か
月
児
、
９

～
11
か
月
児
）
の
差
し
替
え
を
行
っ
て
お

り
ま
す
。
該
当
さ
れ
る
方
に
は
通
知
を
送

付
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
速
や
か
に
差
し

替
え
て
い
た
だ
け
る
よ
う
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

（
健
康
福
祉
課
　
保
健
師
）

妊
婦
・
乳
児
健
康
診
査


