
元
気
は
つ
ら
つ 

 

椅
子
と
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オ
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出
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転
倒
防
止
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八
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ダ
ー 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj586-_4avYAhUhrVQKHaTXBP8QjRwIBw&url=http://www.yoi-rougo.com/tag/%E4%BB%8B%E8%AD%B7%E6%96%BD%E8%A8%AD/&psig=AOvVaw1gGML9azvf4m4clT2VU2hD&ust=1514518035566285


寝たきりにならない参つの心得 

そ
の
壱 

朝
起
き
る
前
の
準
備
運
動
～ 

布
団
の
中
で
足
の
指
を
鍛
え

ま
し
ょ
う
！ 

「
グ
ー
、
チ
ョ
キ
、
パ
ー
」 

 

そ
の
弐 

休
息
の
合
間
に
「
つ
ま
先
立
ち

運
動
」 

足
趾
が
地
面
を
つ
か
む
様
な

感
じ
で
立
ち
ま
し
ょ
う
！ 

 

そ
の
参 

た
ま
に
は
無
精
し
て 

！ 

物
を
足
の
指
で
つ
か
み
ま
し
ょ

う
！ 
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メモ 

す 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 



～踵上げ運動～ 
◆椅子の背もたれや手すりを持ち、足を肩幅に開きま

す。（この時、少しの力で動く物だと転倒に繋がるので

注意して下さい。） 

◆踵を10回挙げましょう。 

（なるべく、手の力に頼らず、 

       足の力で頑張りましょう。） 

 



メモ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 



～タオルギャザー～ 

◆椅子に座ります。 

タオルを床に広げて置き、その上に足を置きます。 

◆踵を支点に、タオルを足指全体でたぐり寄せます。 

（この時、踵を床から浮かさないようにしましょう。） 



メモ 

今月のHbA1c 
 

％ 



～足上げ運動～ 

◆膝を伸ばした状態で、前に3秒挙げましょう。 

◆膝を曲げ、3秒引き上げましょう。 

◆膝を伸ばした状態で、後ろに3秒挙げましょう。 

 



メモ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 



～椅子の立ち座り運動～ 

◆椅子に座ります。 

  そして、手すりを持ち、足を肩幅に開きます。 

  （この時、足を引くと立ち上がりやすいです。） 

◆3秒かけて立ち、3秒かけて座ります。 

◆10〜15回しましょう。 

 



メモ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 



～膝伸ばし運動～ 

◆椅子に座ります。 

◆片足ずつ膝を伸ばした状態で5秒止めます。 

（この時、膝の痛みがある人は痛みのない範囲で膝を伸

ばして下さい。） 

◆左右5～10回行いましょう。 

 

  



メモ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 



～挟み運動～ 

◆椅子に座ります。 

 足の間に、枕やクッションを挟みます。 

◆股を閉じ、枕を5秒挟みます。 

◆5～10回行いましょう。 

 

  

１Ｌのペットボトルを用意する。 
最初は空で、つぎに５００ｍｌ、なれてきたら１０００ｍｌ 



メモ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 



～ばんざい運動～ 

◆椅子に座ります。 

（手を広げても当たらないような広い場所で行いましょう。） 

●腕を広げ、上に5秒伸びます。 

（息は深呼吸を心掛けましょう。） 

●5回行いましょう。 

  



メモ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 



～タオルひっぱり運動～ 
◆椅子に座り、肘を伸ばした状態で胸の前でタオルを持

ちます。 

（タオルが緩まないようにしましょう。） 

◆タオルを5秒引っ張り合いましょう。 

◆5～10回行いましょう。 

 



メモ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 



～タオルを後ろに持っていく運動～ 

◆椅子に座ります。タオルを頭の上で持ちます。 

（肘を伸ばした状態でタオルが緩まないようなしましょう。） 

◆頭の後ろを通り、肘を曲げましょう。 

◆10回行いましょう。 

 



メモ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 



～運動だけでなく、食事も大事～ 

そ
の
壱 

３
食
規
則
正
し
く
食
べ
ま

し
ょ
う
！ 

 
そ
の
弐 

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
！ 

 

そ
の
参 

減
塩
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
！ 

 

そ
の
肆 

こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
ま

し
ょ
う
！ 
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メモ 
11月14日は世界糖尿病ﾃﾞｰ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 



～糖尿病川柳～ 



メモ 

今月のHbA1c   ％ 
 
推定塩分摂取量  ｇ 
 


