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特別編集
運動を継続してフレイル予防

～手軽に行える運動から始めましょう～

　皆さんは「フレイル」についてご存じでしょうか。普段から運動をされている方、そう
でない方も緊急事態宣言以降、外出機会が減少し、運動量が減ったという方が多いと思
います。そのような方はフレイルに陥る危険性が高まっています。
　今回の和みは「フレイル」について１人でも多くの方に知っていただき、予防してほし
いという思いで制作しました。
　運動の方法等も掲載しているので、是非試してみてください。
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1



健康な状態と要支援・要介護状態の間

2



　ウォーキングなどの有酸素運動を行うことで、体脂肪の燃焼に加え、呼吸循環
器系の機能の向上が期待できます。詳しいウォーキングの方法はP5～6で解説
します。
　外出が難しい場合、段差昇降運動やエルゴメーター（エアロバイク）などの利
用によって、自宅でも有酸素運動が可能です。

　立つ・歩くなどの動作ができるよう保つには、下半身の筋肉を鍛えることが重
要です。特に体を支える抗重力筋（下図）の筋力増強により姿勢保持能力の向上、
転倒予防、移動能力の向上を図ることができ、生活の質が向上します。
　自宅でできる具体的な運動・ストレッチの方法はP７～10で解説します。

次ページから実際に運動の方法をご紹介します！
和みを見ながら、テレビを見ながらでも行ってみてください。

※運動の前に以下のことに注意してください
医療機関を受診されている方は、その指示に従って運動を行うようにしてください
体調の悪い人や、痛みを感じる場合は無理せず中止しましょう
熱中症予防のため、水分補給はこまめに行いましょう
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（速歩）

フォーム

　かかとから地面について、つま先で押し出すことを意識して、いつも
より少し大股で歩きましょう。

かかとから

歩く時間と目安

（外出が難しい場合）
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太ももの裏側・ふくらはぎのストレッチ

　椅子に腰かけ、片方の足を
もう一方の足の太ももの上に
載せます。

　足が4の字のようになったら、
胸を張ったまま身体を前に
倒します。

　気持ちいいところで、20秒間
息を止めずに数えましょう。

おしりのストレッチ

太ももの前側のストレッチ
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もも上げ（太ももの付け根の筋肉）

スクワット（足全体の筋肉）

かかと上げ（ふくらはぎの筋肉）

  椅子に腰かけ、背筋を伸ばし両手で
椅子をつかんで安定させます。

  左右の足の膝を交互にゆっくり胸に
近づけるように持ち上げて、おろします。

  椅子の背もたれや手すりなど
支えになるものの前に立ちます。

  5回声に出して数えながら
行いましょう。

※後ろに倒れそうで怖い方は、
支えを持つか、後ろに適切な高さ
の椅子を置いて行ってください。

  両足のかかとをゆっくり上げて、
ゆっくりおろします。
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【編集後記】
　フレイルについてわかっていただけたでしょうか。皆さんが運動を始めるきっかけになっていれば幸いです。
今、私は、家の中で楽しめることや、元の生活に戻ったらやりたいことを考えたりしながら日々過ごしています。
新しい趣味を始めた方も多いのではないでしょうか。元の生活に戻った時に、より楽しい生活が送れるように、
まずは健康を維持しましょう。
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