
｜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!!

　
暑
く
て
も
屋
外
作
業
を
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
方
、
涼
し
い
部
屋
で
一
日
中
過
ご

し
、
運
動
不
足
を
感
じ
て
い
る
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
。
夏
は
熱
中
症
の
危
険
が
あ
る

た
め
、
次
の
よ
う
な
注
意
が
必
要
で
す
。

◯
環
境
に
注
意

　
暑
い
時
間
の
活
動
は
警
戒
が
必
要
で

す
。
朝
や
夕
方
の
涼
し
い
時
間
帯
に
、

休
憩
し
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。
湿
度

の
高
い
日
は
汗
が
蒸
発
し
に
く
く
、
特

に
注
意
が
必
要
で
す
。
環
境
省
の
暑
さ

指
数
（
W
B
G
T
）
を
参
考
に
し
て
く

だ
さ
い
。
W
B
G
T
が
28
℃
以
上
は
厳

重
警
戒
、
31
℃
以
上
は
危
険
を
示
し
ま

す
。
昨
年
８
月
に
W
B
G
T
33
℃
を
超

え
た
日
は
観
測
地
点
で
あ
る
古
河
市
で

12
日
、
暑
さ
で
有
名
な
熊
谷
市
で
６
日
、

館
林
市
で 

13
日
で
し
た
。
本
町
も
同
様

に
注
意
が
必
要
で
す
。

◯
こ
ま
め
な
水
分
補
給

　
汗
に
よ
っ
て
失
わ
れ
た
水
分
を
補
給
す

る
こ
と
が
必
要
で
す
。
事
前
に
コ
ッ
プ

１
杯
以
上
の
水
分
を
摂
り
、
作
業
中
も

頻
繁
に
コ
ッ
プ
半
分
ほ
ど
の
水
分
を
摂

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
血
圧
が
高
め

な
人
等
は
15
分
に
１
回
水
分
補
給
を
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
大
量
に
汗
を
か
く
時

は
、
血
液
中
の
電
解
質
成
分
も
失
わ
れ

る
た
め
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
経
口
補

水
液
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
ス
ポ
ー
ツ

ド
リ
ン
ク
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
の
目
的

で
糖
質
が
多
い
も
の
が
多
く
、
減
量
や

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
し
て
い
る
方
は
、

糖
質
を
含
ま
な
い
低
カ
ロ
リ
ー
の
も
の

を
選
び
ま
し
ょ
う
。

◯
汗
の
対
処
法

　
汗
は
皮
膚
の
上
で
蒸
発
す
る
時
に
身
体

か
ら
熱
を
奪
い
、
体
温
が
上
昇
し
す
ぎ

る
の
を
防
ぎ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
吸
汗
発

散
機
能
や
通
気
性
の
高
い
服
装
を
選
び

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
屋
外
で
は
色
の
濃
い

シ
ャ
ツ
は
避
け
、
帽
子
を
着
用
し
ま
す
。

汗
を
か
き
に
く
い
人
は
身
体
の
中
に
熱

が
こ
も
り
や
す
く
な
る
た
め
、
水
に
濡

ら
し
た
タ
オ
ル
で
身
体
を
拭
く
、
シ
ャ

ワ
ー
を
浴
び
る
等
、
体
温
を
下
げ
る
工

夫
が
必
要
で
す
。

◯
体
調
の
管
理

　
体
調
が
悪
い
と
体
温
調
節
機
能
も
低
下

し
、
熱
中
症
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

食
欲
が
な
い
、
ま
た
は
食
べ
て
い
な
い
、

疲
れ
て
い
る
、
睡
眠
不
足
等
の
時
は
、
休

む
判
断
も
大
切
で
す
。

  

　
　
　
　
　
（
健
康
福
祉
課
　
保
健
師
）

こ
の
夏
も
熱
中
症
に
注
意

○
お
問
い
合
わ
せ

　
防
衛
省
自
衛
隊
茨
城
地
方
協
力
本
部

　
筑
西
地
域
事
務
所

　
☎
０
２
９
６

（22）
７
２
３
９

○
日
時

・
公
安
職

　
2
年
8
月
4
日
㈫

　
午
前
10
時
～
午
後
2
時

・
自
衛
隊

　
8
月
18
日
㈫

　
午
前
10
時
～
午
後
3
時

○
会
場

　
古
河
市
役
所
三
和
庁
舎
三
和
地
域

交
流
セ
ン
タ
ー
（
コ
ス
モ
プ
ラ

ザ
）

○
参
加
方
法

　
事
前
予
約
不
要
。
自
由
に
参
加
く

だ
さ
い
。

○
そ
の
他

　
今
般
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
拡
大
防
止
の
た
め
、
当
日
は
、

マ
ス
ク
着
用
と
検
温
を
お
願
い
し

ま
す
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
防
衛
省
自
衛
隊
茨
城
地
方
協
力
本
部

　
筑
西
地
域
事
務
所

　
☎
０
２
９
６

（22）
７
２
３
９

暑さ指数（WBGT）に
ついて

熱中症予防情報サイト
（環境省）

※通信費は、
　個人負担と
　なります。


