
自宅で簡単！筋力アップ運動
高齢者向け

　新型コロナウイルス感染症予防で外出を控える中、動くことが減ると免疫力や体力が低下します。
自宅でできる運動で、健康維持に取り組みましょう。
　問い合わせ　長寿介護課地域ケア推進係（☎92 8373）

生活不活発に注意
　動かない（生活不活発）でいると、体や頭の動
きが低下します。歩くことや身の回りのことなど、
日常生活での動作が行いにくくなったり、疲れや
すくなったりし、フレイル（虚弱）が進行します。

３つの柱でフレイル予防

２週間寝たきりになると、７年間分
の筋肉量を失うとも言われています

運動

栄養

社会参加
◆ 三食バランス
よく、しっかり
かんで食べる
◆ 歯磨きで口を
清潔に保つ

◆ 動かない時間を減
らす
◆ 自宅でできる筋ト
レをする

◆ 電話などを使っ
て家族や友人と
交流をする

自宅でできる
筋力トレーニング

椅子からの立ち上がり　下半身の筋力アップ１
①椅子に座り、肩幅くらいに足を広げる
②ゆっくりと４秒間で立ち上がり、４秒間で座る
※支えが必要な人は、机に手をついて行ってください

膝伸ばし　大腿四頭筋（太もも）の筋力アップ２
①背筋を伸ばし、椅子に浅く座る
②両手で椅子の座面前側を軽く押さえる
③ 足と床が水平になるよう、４秒間で膝を伸ばして爪先を手前
に起こし、４秒間で元に戻す

膝伸ばし　大腿四頭筋（太もも）の筋力アップ

かかと上げ　ふくらはぎの筋力アップ３
　両足で立ち、ゆっくりと４秒間でかかとを上げ、４秒間でか
かとを下ろす
※支えが必要な人は、壁や椅子に手をついて行ってください

〈ポイント〉
◆動作中は息を止めないようにしましょう
◆膝に負担がかかりすぎないよう、曲げすぎに気を付けましょう

〈ポイント〉
◆かかとを上げすぎると転びやすくなるので、気を付けましょう

10 回
１セット

【注意】
痛みがあるとき
は、かかりつけ医
に相談しましょう
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広報クイズ
　今月の『広報そうじゃ』
を読んで、次のクイズに答
えてください。
　Ｑ　売り上げが減少する
市内飲食店を応援するた
め、テークアウトに利用で
きるチケットを発行。券の名前は、「●●●●●DEお得券」。
【応募方法】　はがきかメールに答えと住所、氏名、電話番号、
市政や広報紙に対するご意見やご要望を明記のうえ、編集室へ。
正解者のなかから 2 人に「そうじゃ消防署カレー」１個と「そ
うじゃ小学校ライスカレー」２個、「そうじゃ赤米がゆ」１個
をセットで贈ります。いただいた意見などに対して、担当課
から連絡することがあります。
【応募期限】　６月30日㈫　【４月号の答え】　ハザード
【４月号の当選者】　森田高さん（泉）、河田和子さん（三輪）

［応募総数　８件］
【応募先】　〒719－1192　中央一丁目１番１号　総社市役所市政情
報課　□ shisei@city.soja.okayama.jp　

人口　69,414 人（前月比＋ 61 人）
　　　（うち外国人登録 1,763 人　前月比＋８人）
　　　　男　33,843 人（前月比＋ 17 人）
　　　　女　35,571 人（前月比＋ 44 人）
世帯数　28,443 世帯（前月比＋ 117 世帯）

　わたくしたちは、美しい自然と豊かな吉備文化には
ぐくまれている総社市民です。
　このことに誇りと責任をもち明るく豊かなまちをつ
くることにつとめます。
１ 郷土を大切に
　　美しい環境を まもりましょう。
１ 生涯学び
　　明るい家庭を きずきましょう。
１ たがいに助け合い
　　あたたかいまちを つくりましょう。

◎市の花 /れんげ ◎市の木 /もみじ ◎市の鳥 /タンチョウ

人口・世帯数（令和２年５月 1日現在）

市 民 憲 章

市 の 花 ・ 木 ・ 鳥

そうじゃ特産商品シリーズが当たる

読者のページ

読者の皆さんから届いたお便りなどを紹介します

市民からの相談に応じる

　デニムマスクを製作するグリーンファーム
の山根さんと横田万壽美さん（写真右から）

19　広報そうじゃ 2020.6 広報そうじゃ 2020.6　1819　広報そうじゃ 2020.6


