
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 膝を曲げたまま、片足をゆっくり 

持ち上げる 
 

②ゆっくり下ろし、反対側もくり返す 

７．足上げ 

① イスに浅く座り、両足を揃える 
 

② かかとを上げて、つま先を上げる 
 

③ 交互にくり返す 

① 両手を合わせて膝の間に 

入れる 
 

②合わせた両手を両足で閉め 

て、緩めるのをくり返す。 

① 肩の高さで手を組み、横に体を 

ひねる 
 

②ゆっくりと体を戻し反対側もおこなう 

①イスの座面に手を置く 
 

②軽く肘を曲げて戻す 

①片足を後ろに持ち上げる 
 

②反対側もおこなう 

８．両足あげそらし １０．上体ひねり 

１１．腕立て伏せ １２．足そらし 

９．内もも 

参考：独立行政法人国立長寿医療研究センター、2011、『認知症予防マニュアル 記憶力の向上を目指したプログラム』 

と と と体操 

1 種目 10 回を目安におこない、 

慣れてきたら2～3セットを目標にしましょう！ 

注）ストレッチなどで体をほぐしてからおこないましょう 

プチ脳トレ♪にチャレンジ！ 

１ 

４ 

２ 

７ 

５ 

３ 
８ 

０ 

９ 

３
 

Q．「０」から「９」の１０個の数字のうち、それぞれ１つ足らない数字が 

あります。何か分かりますか？ 

（Ａ） （Ｂ） 

プチ脳トレ 答え  （Ａ）６  （Ｂ）７ 

広報いで「ひまわり通信」でもお馴染み！ 

自宅でできる体操 

 


