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行動行動
激しい運動

屋外作業

□ 作業に合っ た動き易い服装や靴を履く

□ 加齢を認識し 、 時間に余裕をも っ て行動する

□  降雪後などの路面が凍結し ていると きは、 滑り にく い靴を 履く

□ こ まめに水分をと る

□ 塩分をほどよく と る

□ 温度と 湿度に気を つける

□ 日差し を 避ける

□ 飲み物を落ち歩く

□ 休憩をこ まめに取る

熱中症の予防

熱 　 中 　 症転 　 　 倒 　 　 事 　 　 故

転 倒 事 故 の 予 防

転倒事故を引き起こ す要因

自 　 転 　 車 　 事 　 故 家族と の連絡手段

ま

め

み

も

む待つ待つ 見る見る
無理せず無理せず

止まる止まる

目立つ目立つ
も っ とも っ と

知る知る

★自転車保険への加入は義務と なっ ています。

171をダイヤル1

伝言を録音・ 再生できる。4

ガイダンスに従って、 録音は1 を、

再生の場合は2 をダイヤル
2

ガイダンスに従って、連絡を取りた

い方の電話番号をダイヤル。（ 市外

局番から）
3

固定電話や携帯電話の電話番号宛に

安否情報（ 伝言）を音声で録音し 、 全

国からその音声を確認できます。

※詳細はホームページを

　 ご確認く ださい。 ▶

【 高齢者交通安全五則】

熱中症を引き起こ す3つの要因

災害用伝言ダイ ヤル171

環境の要因環境の要因

⚫階段などの段差によるつまずき

⚫  雨や雪などの悪天候による 

スリ ッ プ

⚫  早朝や夜間などの  

暗い時間帯

身体の要因身体の要因

⚫ 加齢によ る身体機能の低下

⚫ 転倒につながり やすい疾患

⚫ 薬による 副作用

からだからだ
汗が出ない

体温の上昇

環境環境
気温が高い

湿度が高い

安 全 就 業
ハンド ブッ ク

安 全 就 業
ハンド ブッ ク

安 全 就 業安 全 就 業
ハンド ブッ クハンド ブッ ク

安全が十分に確認

できるまで待つ

反射材用品を

着用して目立つ

周囲の状況を

よく 見る

自分の身体機能の

変化をもっと知る

交差点などでは

無理せず止まる



　 　 　

部　 　 位： 太も も 全般、 特にも も の内側

効　 　 果： 足首の固定力、バラ ンスト レーニ
ングにも なる

方　 　 法： 足は肩幅、 右足を 1 歩前に

　 　 　 　 　 ▶ 胸を張っ て腰を落と す

　 　 　 　 　 ▶ 右足で 床を 蹴っ て 元の直立姿
勢に戻る

　 　 　 　 　 　 こ れを 左右で 5 〜10 回く り 返す

ポイ ント ： 膝と つま先が同じ 方向を向いてい
るこ と

部　 　 位： ふく ら はぎの筋肉

効　 　 果： 歩く 時の蹴る 力が強く なり 、速く
力強い歩き 方に！

方　 　 法： 車輪無し のイ スの背側に立ち、両
手で背も たれをつかむ

　 　 　 　 　 ▶ 膝を 伸ばし たまま、背伸びをす
る（ 息吐く ）

　 　 　 　 　 ▶ かかと を下げる（ 息吸う ）

　 　 　 　 　 　 こ れを 10 〜15 回く り 返す

ポイ ント ： 正面を 向き、でき るだけ大き く 上
下動

部　 　 位： 股関節の内転筋、 バラ ンス能力

効　 　 果： 片足の姿勢でも 安定し て立てる

方　 　 法： 片足を 前に踏み出し 、両腕を 伸ば
し 前で組む

　 　 　 　 　 ▶ 体を 大きく 右にひねり 、次に左
にひねる

　 　 　 　 　 ▶ 左右の足を 入れ替え同じ 動作
を 10 回く り 返す

ポイ ント ： 左右と も 自然な呼吸を 心掛ける

部　 　 位： 太も も の表側筋肉を 中心に足腰
全体

効　 　 果： 階段の昇り 降り が今より 楽に！

方　 　 法： 車輪無し のイ スに深く 腰掛ける

　 　 　 　 　 ▶ まっ すぐ 立ち上がる（ 息吐く ）

　 　 　 　 　 ▶ すぐ に座る（ 息吸う ）

　 　 　 　 　 こ れを 10 〜15 回く り 返す

ポイ ント ： 目線は正面を し っ かり 維持し 、う
つむかない

転倒し にく い
体づく り !
今すぐ始める高齢者向け筋ト レ

帝京平成大学　 加藤准教授監修

　   高齢者向け筋ト レ のポイント

⚫体調に合わせて、 決し て無理をし ない

⚫毎日１種類ずつ、 １週間で全７種

⚫ウォーミ ングアップとト レーニング１ 種

類の組み合わせで行う

⚫時間帯は15時ごろから夕食の間、

または夕食と 就寝の間が効果的

⚫少し ずつ、 毎日続ける

部　 　 位： 腹筋、股関節を曲げると きに使う 筋肉

効　 　 果： きびきびと し た歩き方になり 、つ
まづき にく く なる

方　 　 法： 背にクッ ショ ンをあてて仰向けに寝る

　 　 　 　 　 ▶ 両手を 胸の前で組み、膝を直角
に曲げ足を 床に着ける

　 　 　 　 　 ▶ ゆっ く り 息を 吐き な がら 足を
床から 15 〜30㎝上げる

　 　 　 　 　 ▶ ゆっ く り 息を 吸いな がら 足を
も と の位置に戻す

　 　 　 　 　 　 こ れを 10 〜15 回く り 返す

ポイ ント ： 太も も の筋肉も 意識する、足を 上
げていると き に息を止めない

部　 　 位： 太も も 、 お尻を 中心に足腰全体

効　 　 果： 階段の昇り 降り が今よ り 楽に！

方　 　 法： 両腕を 胸の前で組み、両足は肩幅
に開き 、 壁から 30 〜40㎝離れて
壁に寄り 掛かる

　 　 　 　 　 ▶ 膝を ゆっ く り 直角手前ま で曲
げる（ 息吐く ）、 ゆっ く り 立ち
上がる（ 息吸う ）

　 　 　 　 　 　 こ れを 10 〜15 回く り 返す

ポイ ン ト ： 壁から 離れすぎ な い、 正面を 見
る 、 う つむかない

部　 　 位： 脚部、 バラ ンス能力

効　 　 果： バラ ンスを と り づら い姿勢で、非
常に小さ な歩幅で歩く こ と によ
り 、通常の歩行時にまっ すぐ 歩け
る よう になる

方　 　 法： 左足と 右足を前後にく っ つけ、小
さ な歩幅で 10 歩ほど歩く

ポイ ン ト ： 足の運び図↓を 参照

出典： 加藤浩人著　 生涯現役のための筋ト レ

椅子スク ワット 運動11

ランジ運動（ レッグ・ ランジ）44

つま先立ち運動22

体ひねり  バランスト レーニング66下腹部の運動55

ウォールスラ イド 運動33

継ぎ足歩き  バランスト レーニング77
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