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平
成
14
年
に
健
康
づ
く
り
の
指

針
と
し
て
策
定
し
た
健
康
さ
っ
ぽ

ろ
21
で
は「
冬
季
の
健
康
づ
く
り
」

が
、
取
り
組
む
べ
き
課
題
の
一
つ

と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

平
成
19
年
の
中
間
評
価
で
は
、

冬
期
間
に
運
動
を
意
識
的
に
行
っ

て
い
る
市
民
は
50
％
未
満
と
い
う

結
果
で
、
よ
り
一
層
の
取
り
組
み

が
必
要
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

運
動
不
足
は
、
肥
満
や
肥
満
に

起
因
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
、
筋

力
低
下
に
よ
る
転
倒
・
骨
折
な
ど

の
原
因
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
が
気
に

な
る
年
末
年
始
を
間
近
に
控
え
た

こ
の
時
期
、
冬
場
の
運
動
不
足
解

消
に
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

ド
ア
派
の
あ
な
た
に

は
、
屋
内
で
運
動
が

で
き
る
次
の
施
設
が
お
す
す
め
。

イ
ン

【
中
央
体
育
館
】
バ
ド
ミ
ン
ト

ン
・
卓
球
な
ど
が
行
え
る
ほ
か
、

弓
道
・
柔
道
・
剣
道
・
相
撲
・
ボ

ク
シ
ン
グ
の
専
用
室
も
あ
り
ま
す
。

以
上
の
人
に
は
、
健

康
づ
く
り
や
介
護
予

防
を
目
的
と
し
た
交
流
会
「
す
こ

や
か
倶
楽
部
」
が
お
す
す
め
で
す
。

　

区
内
６
カ
所
の
介
護
予
防
セ
ン

タ
ー
が
開
催
し
て
お
り
、
簡
単
な

体
操
や
ゲ
ー
ム
な
ど
で
、
頭
も
体

も
活
性
化
さ
せ
て
元
気
に
な
っ
て

も
ら
お
う
と
い
う
も
の
で
す
。

　

詳
細
は
、
お
住
ま
い
の
地
区
の

介
護
予
防
セ
ン
タ
ー（
左
㌻
参
照
）

へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

65
歳

ちょっと体操してみませんか？

　滑りやすい道で転ばないよう踏ん張るときに使う筋肉を鍛える体操です。回
数は目安ですのでそれぞれ無理のない範囲で行ってくださいね。
　「すこやか倶楽部」では、このような転倒予防体操のほか、指先を使った認
知症予防教室を行っています。介護予防センター北一条は、東北・苗穂・東・
豊水の各地区を担当しています。12月14日に豊水地区、17日に東地区で開催し
ますので、興味のある方はお問い合わせください。

※
理
学
療
法
士
と
は
、
主
に
病
院
で
運
動
機
能
回
復
の
た
め
に
運
動
を
指
導
す
る
人
で
す
。

介護予防センター北一条の理学療法士・八
や

巻
まき

友
ゆ

里
り

さんに、自宅で行える体操を伺いました。

○バランス・骨の強化【左右各１分間保持を３セット】
②
直
立
の
ま
ま
片
足
立
ち

①
壁
を
触
り
両
足
で
立
つ

○下半身の強化　【10回を２～３セット】
①
足
を
肩
幅
に
開
い
て
立
つ

②
ゆ
っ
く
り
と
曲
げ
伸
ば
し

○ふくらはぎの強化　【10～20回を２セット】
①
両
足
で
立
つ

②
か
か
と
を
上
げ
下
げ

八巻友里さん
理学療法士

【
中
島
体
育
セ
ン
タ
ー
】
卓
球
・

テ
ニ
ス
・
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
・
フ
ッ

ト
サ
ル
な
ど
が
で
き
る
体
育
室
の

ほ
か
、
格
技
室
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

室
も
あ
り
ま
す
。

【
中
央
健
康
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
】

健
康
診
断
や
運
動
機
能
の
測
定
を

行
う
健
診
フ
ロ
ア
、
ラ
ン
ニ
ン
グ

マ
シ
ン
な
ど
を
備
え
た
運
動
フ
ロ

ア
が
あ
り
ま
す
。

※
各
施
設
の
詳
細
は
左
㌻
を
参
照

○腹筋の強化　【10回を目標に】
②
息
を
止
め
ず
に
足
を
上
げ
る

①
い
す
に
深
く
腰
掛
け
る

冬でも運動
１
イチ

・２
ニ

・３
サン

!!


