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在宅介護支援センターだより
～ 遊遊体操で転倒骨折を予防しましょう ～

町
で
は
、
高
齢
者
の
皆
さ
ん

に
毎
日
を
い
き
い
き
と
過
ご
し

て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
自
立
し

て
健
康
に
生
活
で
き
る
期
間
を

延
ば
し
、
介
護
を
受
け
る
期
間

を
短
く
す
る
た
め
の
介
護
予
防

活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

一
つ
と
し
て
、
平
成　

年
度
か

15

ら
町
独
自
の
転
倒
骨
折
予
防
体

操
『
遊
遊
体
操
』
の
普
及
に
力

を
入
れ
て
い
ま
す
。

遊
遊
体
操
と
は
…

①
転
倒
に
関
わ
る
筋
力
、
バ
ラ

ン
ス
、
柔
軟
性
を
向
上
さ
せ

る
た
め
の
最
も
基
本
的
で
効

果
的
な
動
作
を
、
必
要
最
小

限
に
組
み
合
わ
せ
て
い
ま
す

の
で
、
簡
単
な
体
操
で
一
度

覚
え
る
と
忘
れ
ま
せ
ん
。

②
呼
吸
法
と
組
み
合
わ
せ
る
こ

と
で
、
心
肺
機
能
が
高
ま
り

ま
す
。

③
一
人
ひ
と
り
の
体
力
に
合
わ

せ
て
体
操
の
仕
方
を
調
整
で

き
ま
す
。

④
体
調
や
都
合
に
よ
り
毎
日
で

き
な
く
て
も
週
に
2
回
以
上

行
え
ば
効
果
が
上
が
り
ま
す
。

遊
遊
体
操
を　
　
　
　
　

　

知
っ
て
い
ま
す
か
？

遊
遊
体
操
は
、
生
き
が
い
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
、
千
里
大
学
、
老

人
ク
ラ
ブ
で
継
続
的
に
紹
介
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
正
し
く
体

操
を
理
解
し
、
仲
間
同
士
や
地

域
で
広
め
て
い
た
だ
け
る
よ
う

に
、
各
老
人
ク
ラ
ブ
の
代
表
者

や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
を
対
象

に
、
実
技
講
座
も
行
っ
て
い
ま

す
。今

年
の
高
齢
者
実
態
調
査
で

は
、
遊
遊
体
操
を
知
っ
て
い
る

方
は
全
体
の　

％
で
、
そ
の
う

46

ち　

％
の
方
が
実
際
に
体
操
を

36
取
り
組
ん
で
お
ら
れ
、
そ
の
半

数
の
方
は
「
週
に
2
回
以
上

行
っ
て
い
る
」
と
答
え
て
い
ま

す
。

遊
遊
体
操
の
効
果
は
…

同
じ
調
査
で
は
、
習
慣
的
に

遊
遊
体
操
を
行
っ
て
い
る
方
は
、

行
っ
て
い
な
い
方
に
比
べ
て
生

活
に
満
足
し
、
ス
ト
レ
ス
に
強

く
、
日
常
生
活
が
自
立
し
、
閉

じ
こ
も
ら
ず
に
活
動
的
に
生
活

で
き
て
い
る
方
が
多
い
こ
と
が

分
か
り
ま
し
た
。

ま
た
、
遊
遊
体
操
を
毎
回

行
っ
て
い
る
生
き
が
い
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
の
利
用
者
に
、
取
り

組
ん
で
い
る
状
況
と
感
想
を
聞

い
て
み
た
と
こ
ろ
、「
自
宅
で

も
毎
日
取
り
組
ん
で
い
る
。」

「
朝
起
き
た
時
や
テ
レ
ビ
を
見

て
い
る
と
き
、
寝
る
前
な
ど
に

行
っ
て
い
る
。」「
習
慣
に
な
っ

て
い
る
の
で
、
や
ら
な
い
と
足

や
背
中
が
重
く
感
じ
る
。」「
続

け
て
い
る
と
体
が
軽
く
な
っ
た

気
が
す
る
。」「
歩
く
時
に
ふ
ら

つ
か
な
く
な
っ
た
。」な
ど
と
好

評
で
し
た
。

町
で
は
、
高
齢
者
皆
さ
ん
に

遊
遊
体
操
を
知
っ
て
い
た
だ
き
、

週
に
2
回
以
上
行
い
、
骨
折
し

て
寝
た
き
り
に
な
る
方
が
い
な

い
町
づ
く
り
を
目
指
し
、
今
後

も
普
及
活
動
を
続
け
て
い
き
ま

す
。遊

遊
体
操
に
興
味
を
お
持
ち

の
方
は
、
気
軽
に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

在宅介護支援センター　� 39-7022

　基本体操（体の柔軟性を保つ、体ほぐし体操）

�腰・背中を延ばす　　　　�腰をひねる

　腕の高さは意識せずに、　　　顔は前を向き、
　胸や背中を伸ばす。　　　　　体をひねる。

　足の体操（足の力をきたえ、歩くバランスを整える）

�足ぶみ　　　　　　　　　�ひざ伸ばし

　座ったままで足踏み。　　　　つま先は手前に倒す。


