
おうちでできる運動 

～転倒予防編～ 

 

１．バランスをよくする運動 

 （転倒予防に不可欠な役割） 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．敏捷性をよくする運動 

 （転倒予防に不可欠な役割） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

左足 
右足 

左足 右足 

①椅子の背もたれや壁などに手を添えま

す。 

②はじめに左足を左へ動かし、左足に揃え

るように右足を動かす。 

③次に右足を右へ動かし、右足に揃えるよ

うに左足を動かす。 

④これを 10往復繰り返し 3 セット行いま

す。 

①椅子に座ります。 

②できるだけ速く、足を広げて閉じる動き

を10～30秒間繰り返します。 

③これを3セット行います。 



３．持久力をよくする運動 

 （生活範囲の拡大、外出頻度の増加などに必要な役割） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大津市役所 長寿政策課 

 

 

①椅子に座ります。 

②やや浅めに座り、背もたれに当たらない

ようにします。 

③左右交互に足踏み運動を行います。 

④足踏みは一定のリズムで行います。 

⑤1～5分程度を目安に行います。 


