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 The
健康

応援隊

あなたの健康づくりを応援!!

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
の
リ
ス
ク

を
避
け
る
た
め
、
外
出
を
控
え
る
こ
と
、
三

密
を
避
け
る
こ
と
が
必
要
で
し
た
。
そ
の
一

方
で
、
運
動
不
足
か
ら
免
疫
力
が
低
下
す

る
と
感
染
症
に
か
か
り
や
す
く
な
っ
て
し

ま
う
心
配
も
あ
り
ま
す
。
新
緑
の
ま
ぶ
し

い
季
節
に
最
適
な
サ
イ
ク
リ
ン
グ
の
効
果

に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

　
サ
イ
ク
リ
ン
グ
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ

ン
ニ
ン
グ
と
同
様
、
ペ
ダ
ル
を
一
定
時
間
漕

ぎ
続
け
る
こ
と
で
有
酸
素
運
動
に
な
り
ま

す
。
有
酸
素
運
動
は
次
の
よ
う
な
効
果
が

あ
り
ま
す
。

①
メ
タ
ボ
対
策
に
効
果
的

　
長
時
間
の
運
動
は
糖
や
脂
肪
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
ま
す
。
糖
は
運
動
の
強
度
が
高

く
、
時
間
が
短
い
ほ
ど
分
解
さ
れ
や
す
く
、

脂
肪
は
運
動
の
強
度
が
低
く
、
時
間
が
長

い
ほ
ど
分
解
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
自

転
車
は
体
重
１
㎏
を
１
㎞
運
ぶ
た
め
に
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
３
分

の
１
な
の
で
、
体
重
が
重
い
人
で
も
長
時

間
運
動
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
ラ
ン
ニ
ン
グ

の
よ
う
に
着
地
の
衝
撃
が
な
く
、
膝
や
足

首
へ
の
負
担
も
大
き
く
あ
り
ま
せ
ん
。
サ
イ

ク
リ
ン
グ
は
体
に
負
担
を
か
け
ず
に
同
じ

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
で
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
３
倍
も

の
距
離
を
走
る
こ
と
が
で
き
、
そ
れ
だ
け
脂

肪
が
分
解
す
る
割
合
が
増
し
ま
す
。

②
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
効
果
的

　
精
神
状
態
を
大
き
く
左
右
す
る
自
律
神

経
は
、「
交
感
神
経
」
と
「
副
交
感
神
経
」
に

分
け
ら
れ
ま
す
。「
交
感
神
経
」
は
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
た
と
き
、「
副
交
感
神
経
」
は
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
と
き
に
優
位
に
働
き

ま
す
。
有
酸
素
運
動
は
過
度
な
交
感
神
経

の
働
き
を
抑
制
し
、
副
交
感
神
経
を
優
位

に
す
る
た
め
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
適
度
な
疲
労
を
得
ら
れ
る
の

で
、
良
質
な
睡
眠
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

③
下
半
身
の
筋
力
ア
ッ
プ
に
効
果
的

　
年
齢
と
共
に
筋
肉
量
が
減
少
し
、
衰
え

て
く
る
現
象
を
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
い
い

ま
す
。
自
転
車
は
ペ
ダ
ル
を
交
互
に
踏
み

込
む
動
作
を
繰
り
返
し
ま
す
。
ペ
ダ
ル
を

踏
み
込
む
と
き
に
は
、
曲
が
っ
た
状
態
の
股

関
節
と
膝
関
節
を
伸
ば
す
動
作
を
行
い
ま

す
。
逆
に
下
か
ら
上
に
持
ち
上
げ
る
と
き

に
は
、
踏
み
込
み
時
に
は
使
わ
な
か
っ
た
筋

肉
も
使
い
ま
す
。
太
も
も
の
筋
肉
は
特
に

大
き
い
筋
肉
の
た
め
体
全
体
の
代
謝
を
上

げ
、
太
り
に
く
い
体
づ
く
り
に
も
効
果
的

で
す
。

　
サ
イ
ク
リ
ン
グ
時
に
気
を
つ
け
る
こ
と

と
し
て
、
車
や
歩
行
者
と
ぶ
つ
か
っ
た
り
、

転
倒
し
た
り
し
な
い
よ
う
走
り
や
す
い
道

を
選
び
ま
し
ょ
う
。

 

（
健
康
福
祉
課
　
保
健
師
）

サ
イ
ク
リ
ン
グ
の
効
果

｜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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