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「
今
日
ご
と
に

今
日
や
限
り
と

惜
し
め
ど
も

ま
た
も
今
年
に

逢
ひ
に
け
る
か
な
」

藤
原
俊
成
（
新
古
今
集
）
が
一
年
の
終
わ
り
の
儚
さ
と
新

年
を
迎
え
る
事
の
慶
び
を
詠
っ
て
い
ま
す
。

今
回
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下
：
ロ
コ
モ
）

に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

【
ロ
コ
モ
と
は
】

骨
や
関
節
・
筋
肉
な
ど
運
動
器
の
衰
え
が
原
因
で
「
立
つ
」

「
歩
く
」
と
い
っ
た
【
移
動
機
能
】
が
低
下
し
て
い
る
状
態

の
こ
と
を
い
い
ま
す
（
運
動
器
症
候
群
）
。
加
齢
に
伴
う
筋

力
の
低
下
や
関
節
や
脊
椎
の
病
気
、
骨
粗
鬆
症
な
ど
に
よ
り

運
動
機
能
が
衰
え
て
、
要
介
護
や
寝
た
き
り
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
り
、
そ
の
リ
ス
ク
の
高
い
状
態
と
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
元
気
な
う
ち
か
ら
予
防
に
努
め
る
こ
と
は
大
変
重
要
と

い
え
ま
す
。

お
わ
り
に

今
年
も
リ
ハ
ビ
リ
便
り
を
ご

覧
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
来
年
も
更
に
皆
さ
ま
に

興
味
を
持
っ
て
い
た
だ
け
る
内

容
を
発
信
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。
良
い
お
年
を
お
迎
え

下
さ
い
。

（
編
集
長
：
後
藤
伸
太
）

出典：ロコモパンフレット2015年版、公益社団法人日本整形外科学会／ロコモチャレンジ！推進協議会

○立ち座りや歩きが楽になります。
○つま先より膝が前に出ないように、
お尻を後ろに下げます。

○4秒かけて下げ、4秒かけて戻します。
○10回ゆっくりと。

○壁や椅子に軽く手を添えます。

○片足を5～10cm程上げます。

○60秒ずつ交互に行って下さい

一
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば

ロ
コ
モ
の
可
能
性
が
高
い
で
す
。

お知らせ
【大分市パワーアップ教室】
当法人では、大分市の事業「パワーアッ

プ教室」を受託しています。体力の低下を
自覚し始めた方、閉じこもりを予防したい
方にピッタリの教室です。3ヶ月間、集中
的に身体機能の改善を図る事が期待出来ま
す。見学も可能で、随時参加を受け付けて
います。

【対象となる方】
・65歳以上 ・要支援1,2
・チェックリストにて「事業対象者」に該当
【教室詳細】
場所：天心堂デイセンター 料金：毎月500円
日時：毎週木曜日 9：30～11：30
★無料送迎あり
【問い合わせ先】
リハビリテーション課
担当：後藤伸太 電話（097）597-5777

やってみよう！ロコモ対策！


