
 

 

活動低下を防ごう！ 

避難所などでできる介護予防体操！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

企画・制作 

群馬県地域リハビリテーション支援センター 

 



このパンフレットを有効に活用していただくために 

 

① 動きやすい服装に着替えて実施しましょう。 

   

⇒ 目的に応じて着替えることは、身体だけでなく認知機能の低下の予防にもつながります。 

 

② 紹介した運動の後に筋トレや、有酸素運動（ウォーキングなど）を行いましょう。 

 

⇒ 1 日の歩数が少なくなると、フレイルのリスクが高まります。 

また、1日の座位時間（睡眠時間を除く）が 7時間を超える方は、フレイルだけでなく転倒 

のリスクが高くなります。 

 

③ 体と頭を使いましょう。 

 

⇒ この体操は、自分の身体のパーツ（手足など）の位置関係を把握することに役立ちます。 

これが苦手になると、動作を行うときなどに、動きがぎこちなくなります。 

また、右と左を意識することや、一度に複数の動作を行うことで、左右差や違和感をおぼえ 

ることも重要です。これらは年齢とともに低下してきます。予防が大切です。 

 

運動をするときのポイント 

 

 

 

1. 失敗しても気にしないで続けることが大切です。 

2. 他の人と比べないようにしてください（得意・不得意には個人差があります）。 

3. 痛みや疲労感は決して我慢しないでください。 

 

 



・腰や手足に痛みのある方の場合 

 

 

痛みは決して我慢しないでください 

 

立位での運動に不安がある場合は、椅子に座って行っていただいても構いません。 

 

 

 

ゆっくりと膝を伸ばし、伸ばしたところで 3秒保持します。（3 秒保持したら）ゆっくりと膝を曲

げて、もとの位置に戻します。これが 1 回です（10回 1セット）。反対の足も同じ内容を実施し

ます。 

  

まずは 10 回 1 セットを目安にして、余裕のある方は休憩を入れながら 3 セット行ってくださ

い。筋力トレーニングは週 2～3 回以上の実施が望ましいです。 

  

※ 息を止めないようにしてください！血圧が上がってしまいます。 



・車椅子を使用している方の場合 

 
 

車椅子から立ち上がる時間が少なくなり、座位時間が長くなる恐れがあります。 

 

このため時間を決めて立ち上がる（介助が必要な方の場合は介助者と一緒に）ことをおすすめし

ます。例えば、30分に１回は立ち上がるようにするなどのスケジュール作りが重要です。 

 

椅子につかまってのスクワット運動などもおすすめします。 

 

 

 

顔をあげて前を見ます。ゆっくりと膝を曲げとあと、3秒ほど姿勢を保持します。その後、ゆっ

くり膝を伸ばして元の位置に戻します。これが 1回です（10 回 1セット）。 

 

まずは 10 回 1 セットを目安にして、余裕のある方は休憩を入れながら 3 セット行ってくださ

い。筋力トレーニングは週 2～3 回以上の実施が望ましいです。 

 

※ 息を止めないようにしてください！血圧が上がってしまいます。 



・過去１年間に転倒した方の場合 

 
 

避難所生活中に転倒する危険性が高い状況です。 

 

「この１年間で転倒したことがありますか？」という質問は、転倒リスクの高い方を把握するこ

とに適した質問です。 

 

該当する方の生活導線上の床には物を置かないようにするなどの配慮が転倒による骨折を防ぐこ

とに繋がります。 

 

・認知機能の低下が気になる方の場合 

 

生活リズムにメリハリがなくなると、更なる認知機能の低下が懸念されます。 

 

また、人とのかかわりも重要です。 

 

毎日決まった時間に、１人でなく、みんなで、このパンフレットで紹介している運動を行いまし

ょう！ 



① 二重課題トレーニング 

（一度に複数のことを行う） 

 

 

腕ふり・足踏みを行いながら、「計算」・「しりとり」・「野菜や動物の名前を列挙

する」・「童謡を歌う」などを行うことを二重課題トレーニングと言います。 

二重課題トレーニングは、体だけでなく頭の衰えの予防にも役立ちます。また、

転倒予防の効果も期待できます。 

まずは、3～5分の実施を目安にして行ってください。筋力トレーニングと併せ

て週 2～3回以上の実施が望ましいです。 

課題は、ご自身が少し難しいと感じるくらいがちょうどいいです。 

 

 

 



② ボディイメージ 

（体の中心を意識する） 

 

ボディイメージのトレーニングです。 

目に頼らず、体を動かすことがポイントです。 

加齢とともに苦手になる動作の一つです。 

1.体の前で手を合わせます。 

2.体の中心を意識して、ギュッーと両手を押し合います（約 10秒）。 

3.フッと力を抜いてください。 

4.そのまま、頭の上まで手を持ちあげます。 

5.痛みは決して我慢しないでください。 

6.顔は前を向いたままでお願いします。 



③ ボディイメージ 

（頭の上で人差し指を合わせる） 

 

 

両手の人差し指だけを伸ばして、後の指は握ってください。 

両手を体の横に垂らします。 

その両手を頭の上まで持ち上げて、人差し指を合わせてください。 

 これを 3回繰り返します。 

 『1から 3までカウントする』 

 

「いかがでしたか？」「ピッタリついた方もいれば、ずれた方もいたと思います。」 

 

「上手にできることよりも違和感をおぼえていただくことが大切です‼」 



④ ボディイメージ 

（目に頼らずに腕組み） 

 

下を見ないで腕組みを繰り返すことがポイントです。 

肩や肘に痛みのある方は、決して無理をしないでください。 

1.体の前で、腕組みをします。 

2.目に頼らずにゆっくり組み替えてください。 

3.これを 10回繰り返します。 

 

難易度をあげてみましょう。 

腕を組み替えながら、曜日を言ってみましょう「月・火・水・木・金・土・日」 

逆からも言ってみます「日・土・金・木・水・火・月」 



⑤ 拮抗運動 

（左右の手で異なる動きをする） 
 

 

右手と左手で異なる動きをする運動です。 

1.胸の方にくる手がグー、前に伸ばす手はパーをつくります。 

2.交互に入れ替えます（ハイ・ハイ・ハイ・・・を繰り返す） 

3.上手にできなくても構いません。挑戦することが大切です。 

 

難易度をあげてみます。 

同じ動作を 100から 2 つずつ引いて、80まで数えます。 

「100・98・96・94・・・・・80」 

 

 



⑥ 二拍子・三拍子 

（左右の手で異なる動きをする） 
 

 

右手と左手で異なる動きをする運動です。 

1.左手は上下に動かします。 

2.右手は三角形を描きます。 

3.上手にできなくても構いません。挑戦することが大切です。 

 

難易度をあげてみます。 

干支を言ってみましょう！ 

失敗しても大丈夫です！ 

少し難しいと感じるくらいのお題で挑戦してみてください。 



⑦ パントマイム 

（無いものを有るように振る舞う） 

 

 

パントマイムとは実際には無いものを、その場にあるかのように表現する運動のこ

とです。 

パントマイムでダンゴを作ってみましょう。 

ダンゴの大きさはお任せします。 

本当にダンゴを作っているつもりで行ってください。 

 

これを 10回繰り返します。 

 

 

 

 



⑧ パントマイム 

（時計になりきる 12時・6時） 

 

 

時計になったつもり（パントマイム）で運動しましょう。 

時計の 12時・6時になるよう両手を動かします。 

頭の上で両手を合わせます（12時） 

次に右手を下に降ろします(6時） 

 

目に頼らず、右手を動かすことがポイントです。 

 

肩に痛みのある人は、痛みのない範囲で動かしてください。 

 

 



⑨ 童謡「とけいのうた」 
～ゲーム感覚で運動しましょう‼～ 

 

童謡「とけいのうた」の歌詞に合わせて、体を動かしましょう（歌いながら体を動かします）。 

 

歌いながら体を動かすことは、二重課題トレーニングと言います（一度に複数のことを行う運動です）。 

認知機能の検査には、時計を描くテストがあります。そして、認知機能が低下するほど時計が上手に書けな

くなることがわかっています。また、規則正しい生活には、時間を意識することも重要です。ご自分が時計

になったつもりで体を動かして、加齢に伴って低下する他の認知機能の低下の予防も図りましょう。 

 

 

『動作の確認』 

 

コチ♬・コチ♬ 

 

最初のコチ♬で頭の上で両手を合わせます（12 時） 

 

次のコチ♬で右手を下に降ろします(6時） 

 

ご自身が時計になったつもり（パントマイム）で運

動しましょう。 

パントマイムとは実際には無いものを、その場にあ

るかのように表現する運動です。 

認知機能が低下してくると、「失行」といってパン

トマイムの様な動きが苦手になってきます。 

 

カッチン♬ 

 

カッチン♬で時計の 3 時・9 時になるよう両手を動

かします。 

 

3時・9 時では、左右の動きが逆になります。 

右と左を意識するということも大切です。認知機能

が低下してくると、「失認」といって右と左の区別

がわかりにくくなるからです。 

 

相手から見て 3時・9時に見えるように動かすこと

がポイントです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

 

おとけいさん♬ 

 

おとけいさん♬で、目に頼らずに頭の上と体の前で

両手を合わせます。 

 

目に頼らず、両手を動かすことがポイントです。 

ボディイメージのトレーニングです。 

加齢とともに苦手になる動作の一つです。 

 

 

コチ♬・コチ♬ 

 

 

最初のコチ♬で頭の上で両手を合わせます（12 時） 

 

次のコチ♬で右手を下に降ろします(6時） 

 

目に頼らず、右手を動かすことがポイントです。 

 

 

カッチン♬ 

 

カッチン♬で時計の 3 時・9 時になるよう両手を動

かします。 

 

3時・9 時では、両手の動きが逆になります。 

 

相手から見て 3時・9時に見えるように動かすこと

がポイントです。 

 

 

うごいてる～♬ 

 

うごいてる～♬で、目に頼らずに頭の上と体の前で

両手を合わせます。 

 

目に頼らず、両手を動かすことがポイントです。 

 

 

   

 

 

 

  

 

  

 

 



こどもの ～♬ はりと～♬ 

 

こどもの ～♬で右ひじを曲げます。 

 

はりと～♬で曲げた右ひじを上に向けます。 

 

目に頼らず、右ひじを動かすことがポイントです。 

 

 

 

 

おとなの ～♬ はりと～♬ 

 

おとなの ～♬で左手を真っすぐ前に伸ばします。 

 

はりと～♬で前に伸ばした左手を上に向けます。 

 

目に頼らず、左手を動かすことがポイントです。 

 

 

 

 

 

こんにちは～♬ 

 

こんにちは～♬で頭の上で両手を合わせます（12時） 

 

目に頼らず、両手を動かすことがポイントです。 

 

 

 

 

 

さようなら～♬ 

 

さようなら～♬で右手を下に降ろします(6時） 

 

目に頼らず、右手を動かすことがポイントです。 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

コチ♬・コチ♬ 

 

最初のコチ♬で頭の上で両手を合わせます（12 時） 

 

次のコチ♬で右手を下に降ろします(6時） 

 

目に頼らず、両手を動かすことがポイントです。 

 

 

カッチン♬ 

 

カッチン♬で時計の 3 時・9 時になるよう両手を動

かします。 

 

3時・9 時では、両手の動きが逆になります。 

 

相手から見て 3時・9時に見えるように動かすこと

がポイントです。 

 

 

さようなら～♬ 

 

さようなら～♬で、目に頼らずに頭の上と体の前で

両手を合わせます。 

 

合わせた手を開いてバンザイします。 

 

目に頼らず、両手を動かすことがポイントです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

憶えられましたか？ 

それでは・・・ 

 

① 通しでやってみましょう。 

 ⇒ 歌いながら行うことで、二重課題トレーニングになります。 

 

② 足踏みをしながらやってみましょう。 

  ⇒ 足踏みも行うことで、転倒予防効果も期待できます。 



⑩ 童謡「ももたろう」 
～ゲーム感覚で運動しましょう‼～ 

 

歌いながら体を動かすことは、二重課題トレーニングと言います（一度に複数のことを行う運動です）。 

認知機能が低下してくると、注意力・判断力も低下します（実行機能障害）。段取りよく、一度に複数の

ことを行うことが難しくなるのです。また、歌詞に合わせた振り付けには、加齢に伴って低下する他の認

知機能の予防を目的とした運動も含まれています。ゲーム感覚で運動しましょう‼ 

 

 

 

『動作の確認』 

 

も～もたろう～♬ 

 

両手を頭の上であわせて桃の形を作ります。 

 

これは、ボディイメージのトレーニングです。 

目に頼らず、体を動かすことがポイントです。 

加齢とともに苦手になる動作の一つです。 

 

 

 

 

 

 

さ～ん♬ 

 

右手で 3をつくります。 

 

右と左を意識するということも大切です。認知機

能が低下してくると、「失認」といって右と左の区

別がわかりにくくなるからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

も～もたろう～♬ 

 

もう一度、両手を頭の上であわせて桃の形を作り

ます。 

 

ボディイメージのトレーニングです。 

目に頼らず、体を動かすことがポイントです。 

加齢とともに苦手になる動作の一つです。 

 

 

さ～ん♬ 

 

今度は左手で 3をつくります。 

 

右と左を意識するということも大切です。認知機

能が低下してくると、「失認」といって右と左の区

別がわかりにくくなるからです。 

 

 

 

 

お腰につけた～♬ 

 

両手を腰にあてます。 

 

これも、ボディイメージのトレーニングです。 

目に頼らず、体のパーツを確認することがポイン

トです。 

 

 

キビダンゴ～♬ 

 

パントマイムでダンゴをつくります。 

 

パントマイムとは実際には無いものを、その場に

あるかのように表現する運動です。 

認知機能が低下してくると、「失行」といってパン

トマイムの様な動きが苦手になってきます。 

 

 

 

  

 

  



ひとつ ～♬ 

 

右手で 1をつくります。 

 

右と左を意識するということも大切です。認知機

能が低下してくると、「失認」といって右と左の区

別がわかりにくくなるからです。 

 

 

 

わたしに ～♬ 

 

左手で 1をつくります。 

 

右と左を意識するということも大切です。認知機

能が低下してくると、「失認」といって右と左の区

別がわかりにくくなるからです。 

 

 

 

 

くださいな～♬ 

 

パントマイムでキビダンゴを両手で受け取るイメ

ージです。 

 

パントマイムとは実際には無いものを、その場に

あるかのように表現する運動です。 

認知機能が低下してくると、「失行」といってパン

トマイムの様な動きが苦手になってきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

憶えられましたか？ 

それでは・・・ 

 

① 通しでやってみましょう。 

 ⇒ 歌いながら行うことで、二重課題トレーニングになります。 

 

② 足踏みをしながらやってみましょう。 

  ⇒ 足踏みも行うことで、転倒予防効果も期待できます。 


