
発酵食品

いまだからこそ
摂りたい栄養素とは？

「厚生労働省 食べて元気にフレイル予防」で検索

筋肉をつくるタンパク質と筋肉づく

りを助けるビタミンDをバランスよく。

ビタミンD活性化には日光浴も必要。

晴れた日は、人との対面での接触を

避けながらの散歩もいいですね。

栄養は貯めておくことができません。

免疫力を高める食品を積極的に毎日の

食事で続けてコツコツ摂りましょう。

・発酵食品

・ビタミン豊富な野菜や果物

・にんにくやしょうがなどの薬味

野菜

果物

良質のたんぱく質 ビタミンD



『転倒を防ぐバランストレーニングの科学』田中敏明著（岩波書店）「Ⓒ飯箸薫」
北海道科学大自宅でできる転倒予防トレーニング」で検索

自分に合った運動を
続けよう

屋内の骨折や転倒は、３ｃｍ以下の段差や滑りやすくなったじゅうたんで

躓いてしまったり、体をひねる動作で転倒したという調査結果もあります。

足指やバランスを鍛えるトレーニングを週３回以上続けましょう。

足の指でいろいろな形の物を触ってみて

ください。感覚だけで当てられますか？

四つ這いになって

①右手だけ3～5秒平行に上げる→左手だけ

②右足だけ3～5秒平行に上げる→左足だけ

③右手と左足を3～5秒平行に上げる

→左手と右足を上げる

④右手と右足を3～5秒平行に上げる
→左手と左足を上げる

もの触りトレーニング 四つ這いでの手足上げトレーニング



噛む力を鍛えて
オーラルフレイル予防

お口の衰え「オーラルフレイル」予防には、お口の機能を鍛えることが

大切です。毎日の食事で、噛む力を鍛えること“カムカム”を意識してみま

しょう。粗食にならないよう、しっかり栄養を取ることも重要です。

「しっかり“噛んで”健康に長生き！カムカム弁当レシピ集」で検索

玄米・れんこん・ごぼう・たけのこ・きのこ・アーモンド・こんにゃく等

かたい（噛みごたえのある）食材を使用する

水分量を少なくする 加熱時間を短くする
（野菜）

食材を大きく切る

五穀米 きゅうりの
塩昆布和え

ごぼう
サラダ

ささみの
アーモンド揚げ



時には休むことも大切

「おうちえ」に書かれた全てを無理にやる必要はありません。ご自身で気

になるものを見つけるきっかけにしてください。過ごし方を変えることで

疲れが出てくることもあります。時には力を抜いて休むことも大切です。











介護予防紙面講座Vol.１４

いすに座って
ゆるやか筋トレ

柏市社会福祉協議会
介護予防センター
〒277-0051
柏市加賀3-16-8
ほのぼのプラザますお
℡ 04-7170-5570

おうちでいすに座って簡単にできるトレーニングを
ご紹介します。筋力アップ以外にも、姿勢が良く
なったりむくみが解消されたりと良い効果が期待
できます。いつでもどこでも思い立ったらちょこっと
試してみてくださいね。

【かかとあげ】

つま先を床に
つけてかかとを
動かします。
まずは、10回
行ってみましょう。

【つま先あげ】

かかとを床に
つけてつま先を
動かします。
まずは、10回
行ってみましょう。

【両足パタパタ】 かかとを床につけたままつま先を左右交互に動かします。
まずは10回行ってみましょう。

前から見ると 横から見ると

すねの運動
すねの筋肉を強化するとつまずきや
転倒の予防になります

『おうちでいすに座って簡単にできるトレーニングをご
紹介します。筋力アップ以外にも、姿勢が良くなったり

いつでもどこでも思い立ったらちょこっと試してみてくだ

講師 矢澤かづあさん

※ 楽に座ってよいですが、背もたれには寄りかからないようにしましょう。
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介護予防講

あしをあげて階段程度の高さをまたぎ戻します。左右各10回おこないます。

脚を開いていすに深く座り
背中をまっすぐにして腕を
前にのばします

背中をまっすぐした
まま前傾します

お尻を少しだけ
あげてみましょう

お尻をあげて
５秒キープ

大きめのタオルを
くるくる丸めて もものあいだにはさんで ぎゅーっと

つぶします

内臓を持ち上げるように下腹部に力を入れながらももに挟んだタオルなどつぶして
いきます。つぶして、ゆるめてをテンポよく繰り返して行いましょう。慣れてきたら、
タオルをつぶす時間をのばしてみましょう。

ももの内側を鍛えて膝の変形を防ぎ
姿勢を良くしましょうももの内側の運動

脚の付け根にある筋肉は歩行や階段の
上り下りをスムーズにする働きがあります

あしの付け
根の運動

身体を支えるための背筋と腹筋を
座った姿勢から強化します背筋の運動


