
 

 

１．一つのトレーニングを「８」数えながら「8 回」行いましょう。 

２．呼吸を止めず、数えながら行いましょう。 

３．転倒しないように、安定した場所で行いましょう。 

４．痛み・疲労に注意しながら、無理のない範囲で行いましょう。 

トレーニングをするうえでのポイント 

すべての人の いきいきとした くらしのために 
ラクティは地域に愛される事業所を目指し頑張っていきますので、よろしくお願い申し上げます。 

 
 
 
 

 
  
 

 

動くことが少なくなると、心身に疲れがたまって筋力低下などの「生活不活発病」になる可能性があります。 
そこでおすすめなのがこの『１日ちょっとずつ体操」。 

ご自宅で実践してみてはいかがでしょうか？ 
（新潟県理学療法士会『生活不活発病に負けるな！１日ちょっとずつ体操』より） 
 
 

 

 

 

 
 

デイフィット ラクティ 管理者 三友義信 

 
トレーニング１ 膝の曲げ伸ばし運動 
 
椅子に座って、背もたれから背中を離し、背筋を伸ばしましょう。 
手は椅子の横におきましょう。 
 
【手順】 
１・２・３：ゆっくり片膝を伸ばします。 

４：膝を伸ばし、つま先をしっかりと起こします。 
５・６・７・８：ゆっくりと片膝を曲げて元の位置に戻します。 
 
トレーニング２ 背伸びの運動 
 

椅子の後ろに立って、背もたれに手を添えましょう。 
胸をはって、背筋をのばします。 
 
【手順】 
１・２・３・４：ゆっくりとかかとを挙げて、できるだけつま先で立ちます。 
５・６・７・８：ゆっくりと元の位置に戻します。 
 
 
トレーニング３ ふとももあげの運動 
 
椅子の斜め後ろに立って、背もたれに手を添えましょう。 

【手順】 
１・２・３：太ももを高く上げます。 
４：太ももをあげたまま、つま先をしっかりと起こします 
５・６・７・８：ゆっくりと元の位置に戻します。 

無理して伸ば
さず、動く範囲
で行いましょう 

つま先で立つとき

は、バランスを崩し
やすくなるため、 
椅子を下に押さえ
るようにしましょう。 

太ももをあげて
いくときに重心

をやや前方に
移すつもりで運
動しましょう。 

私も 
がんばって 
運動します！ 



 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

         

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

LET‘S 脳トレ 答え 

 
 
   
外出ができず運動不足が心配だな、という方へ。 

気候の良い日に、家の周りを一周するだけでもとても良

い運動・気分転換になります。歩くのは不安、という方

は、この機会にご検討されてはいかがでしょうか？ 

 

 

 

 

 

ｆｏｒ ｅｖｅｒｙｏｎｅ’ｓ ａｃｔｉｖｅ ｌｉｆｅ 

すべての人の いきいきとした 暮らしのために 
 

家電販売 訪問介護 障がい居宅介護 福祉用具 デイサービス 住宅改修・リフォーム 

有限会社 あい家電  

住所：大泉町坂田２-１２-２ 電話：０２７６-６３-３３７１ 
 
ラクティ 住所：大泉町日の出１-１０ 

ケアステーション ラクティ（福祉用具、リフォーム） 電話：５６-９２３７ 

ケアステーション ラクティ 日の出（訪問介護） 電話：５５-４２０3 

デイフィット ラクティ （デイサービス）  電話：５５-４２０4 
 
ホームページ：http://ai-kaden.jp/ 

 

 

自粛が長引き、家にこもりきり、

という方も多いのでは無いでしょ

うか？私は週末は子供と一緒に庭

でピクニックをしたりバドミント

ンをしたりして、なんとかリフレッ

シュをしています。       

デイをお休みしている方も多い

かと思いますが、動かないとどんど

ん足腰が弱ります。ぜひ紹介した体

操にチャレンジしてみてください

ね！そしてみんなで元気に夏を迎

えましょう！ 

 

 
 
 

答えはこのページの一番下です 

問題 「□に当てはまる漢字を入れて 

4 つの単語を完成させましょう」 

 

『白内障』 

白内障は、目の水晶体というレンズが徐々に

濁ることにより、物がかすんで見える、視力が低

下する、光がとてもまぶしく感じるなどの症状が

でる病気です。 

治療は進行段階によって異なり、初期の段

階では目薬で様子を見ます。日常生活に不自

由が出てきたら、人工の水晶体レンズを入れる

手術などを受けることができます。 

見えにくさには人それぞれ 

の感じ方により異なりますの 

で、気になる時はかかりつけ 

の眼科を受診し確認して 

みましょう。 

 

 

 

↓

買
物
カ
ゴ
が
の
せ
ら
れ
ま
す 

↓

コ
ン
パ
ク
ト
で
使
い
や
す
い 

↓

杖
も
色
々
あ
り
ま
す 

http://ai-kaden.jp/

