
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
通
院
・
食
料
の

買
い
出
し
な
ど
、
生
活
の
維
持
に
必
要
な
場

合
を
除
き
、
原
則
と
し
て
外
出
を
自
粛
し
ま

し
ょ
う
。 

外
出
す
る
際
に
は
、
人
と
の
距
離
を
２
メ

ー
ト
ル
以
上
取
り
、
飛
沫
（
く
し
ゃ
み
・ 

 

感染しない 

うつさない 

いのちを守る 
 

密閉空間 

密集場所 

密接場面 

 

咳
・
つ
ば
）
に
よ
る
感
染
に
注
意
し
ま
し
ょ

う
。 外

出
の
必
要
が
あ
る
時
の
注
意
点
と
し

て
、「
密
閉
し
た
空
間
」
「
密
集
し
た
場
所
」

「
密
接
し
た
場
面
」
の
３
密
を
避
け
る
こ
と

を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。 

  

感
染
予
防
に
は
「
家
に
い
よ
う
」
「
３

密
を
避
け
よ
う
」
な
ど
、
外
出
を
控
え
る

こ
と
が
大
切
で
す
が
、
そ
の
反
面
、
外
出

し
な
い
こ
と
で
生
活
が
不
活
発
に
な
り

が
ち
で
す
。
実
は
２
週
間
程
寝
て
ば
か
り

の
生
活
や
、
活
動
し
な
い
こ
と
で
７
年
間

分
の
筋
肉
が
失
わ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
皆
さ
ん
も
お
家
の
中
で
の
運
動

や
、
知
人
の
方
と
電
話
で
お
話
し
す
る

等
、
心
身
と
も
に
刺
激
あ
る
生
活
を
過
ご

し
ま
し
ょ
う
。
裏
面
に
あ
り
ま
す
「
お
家

で
で
き
る
か
ん
た
ん
な
筋
ト
レ
」
を
参
考

に
、
今
だ
け
は
、
お
家
で
お
過
ご
し
く
だ

さ
い
。 

 

 朝日町役場 保険福祉課・朝日町社会福祉協議会・朝日町老人クラブ連合会  

 

 

 

 

 

 

「新型コロナウイルス感染拡大防止のお願い」 と  

「お家でできるかんたんな筋トレのお知らせ」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家にいよう 

３密を避ける 

 



皆さんこんにちは。 

朝日町社協の樋口です！ 

今は、感染拡大防止として事業の中

止・延期や保健福祉センターの休館な

ど、皆さんと一緒に運動や笑う機会が

なく、寂しく感じておりますが、皆さ

んの自粛の取り組みは必ず事態の好

転に繋がるはずです！  

 

また、皆さんと元気に笑顔の再会が出

来る日まで、今は僕の紹介する「お家

でできるかんたん筋トレ」で無理しな

い程度に筋力維持に努めてください。 

ＳＴＡＹ ＨＯＭＥ！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●ゆっくりと８秒声を出してカウントしましょう 

●１０回で１セット、週に３回以上が目標 

 

 

 
●ふくらはぎの筋力が衰えると、ふくらはぎの心臓に血液

を戻すポンプ作用も弱くなって全身の血液循環の悪化を

招きます。 

つま先立ちを行い、ふくらはぎを鍛えて血行促進に繋げ

ましょう。 

 

●大腿四頭筋（だいたいしとうきん）と呼ばれる太ももの

前面の筋肉は、膝関節の曲げ伸ばしや、体重を支える重

要な役割を担っています。 

ひざ伸ばしを行い、衰えやすい大腿四頭筋を鍛えまし

ょう。 

●片足ずつ交互にもも上げを行います。 

もも上げをすることで腸腰筋（ちょうようきん）と呼ばれる

背骨と股関節をつなげる筋肉を強化することができます。 

 

※バランスを崩して転倒しないように、イスや壁

に手をついて安定した場所で行ってください。 

※足と床と平行になるように力を入れて、４秒

間で上げ、４秒間かけて元に戻す。 

 

※膝に力を入れて４秒間かけて胸に近づけ、同

時に上体をかがめる。４秒間かけて元に戻す。 

 


