
運動は、両方合わせて行いましょう  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体操をするときの注意点  

・痛みがあるときはやめましょう 

・息を止めずに歌いながら、数を数えながらしましょう 

・水分補給をしながら体操をしましょう 

・反動をつけないで、ゆっくり反復した動作をしましょう 

 

 

運動で足腰を鍛えることは、

転倒防止や骨粗鬆症予防、 

認知症予防、うつ予防などに

も役立ちます。 

ウォーキングなど 筋肉を使う運動 

 

みんなでするときも、

競争じゃないから、 

自分の体力に合わせて

体操してくださいね。 

 

「線路はつづくよどこまでも」の歌に合わせて 

 

やつしろふるさと 

 ぬりえ③ 

いいぐさの里公園の

思い出 


