
　「ブクブクうがい」は、唇、頬、舌がうまく働かなければできませ
ん。30秒以上できるのが理想です。また、のどで行う「ガラガラう
がい」は、のどにしっかりと空
気をためておかなければでき
ません。うがいを利用して、口
やのどの筋力のチェックとアッ
プをしていきましょう。表情が
豊かになり、むせや感染症予防
にもなります。

　

★運動の目安は、10～15回×１～２セット、週２～３回です。息は止めずに、自然に呼吸しましょう。

ひざを曲げる
角度は45～90度

背中は
丸まらない
ようにする

ひざが
つま先より
前に出ない
ようにする

足は45度くらいに
上げる

かかと落とし
（ふくらはぎ・骨をきたえる）

ひざ伸ばし
（太ももの前をきたえる）

スクワット
（足全体・バランス力をきたえる）

ひざ曲げ
（太ももの後ろをきたえる）

もも上げ
（大腰筋※をきたえる）

足の横上げ
（股関節の外側をきたえる）
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おへそのぞき
（腹筋をきたえる）

おしり上げ
（おしり・背筋をきたえる）

つま先を上に向ける

東京都健康長寿医療センター研究所
高齢者健康増進事業支援室 研究部長

戻すときは
頭を床に着ける

ひざを立てる ひざをほぼ直角に曲げる

頭を少し上げると、
体が反るのを防げる

腰を反りすぎない
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げ
る

※股関節を曲げ伸ばしする筋肉

両腕を胸の高さに上げ、つま先立ち
になり、同時にストンと落とす。

太ももに力を入れながら、ひざを伸
ばしていく。左右交互に行う。

おしりを後ろに突き出しながら、
ゆっくりひざを曲げる。

イスの背につかまり、ひざだけを曲
げる。左右交互に行う。

イスの背につかまり、もも上げをする。
左右交互に行う。

イスの背につかまり、足を横に引き上
げる。左右交互に行う。

手をひざへスライドさせながら、頭と
上体を持ち上げていく。

おしりを締めるようにしながら、腰を
持ち上げていく。

高齢期の健康づくりのカギは、「動く」と「食べる」の合わせ技
はじめよう　続けよう　フレイル予防の好循環

しっかり栄養とれていますか

BMIでチェック！
体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

※身長はcmではなくmで計算します。

（厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」より）

●BMIの判定表

うがいでお口やのどのセルフチェック

運 動 食生活 口腔ケア

運動、食生活、社会参加によりフレイルを予防することで、健康は維持・向上できます! 

高齢期に心身の機能が低下した状態を老年症候群（フレイル）といいます。「健康」と「要介護状態」の間の段階で、多くの人がフレイルを経て要介護状態になると考えられています。

フレイルの原因となる
筋肉の減少を抑えます。 社会参加 電話やパソコン等で人

との交流を持ちましょう。
お口の手入れと健口体
操で口腔機能を保ちま
しょう。

筋肉を維持するたんぱく質
を意識してとりましょう。

太ももは
動かさない

ももは床と
平行になるまで
上げる

上体は
まっすぐに
保つ

つま先は
前に向ける

二 宮 町 ●高齢者の相談窓口　地域包括支援センター なのはな
●高齢介護課地域包括ケアシステム推進班

TEL0463-71-7085
TEL0463-71-5348

オリジナル二宮体操 QR
コード

検索
ワード

携帯電話の
QRコード読み取り機能で、

簡単アクセス

パソコンの
検索機能で
簡単アクセス

　高齢期では、メタボを心配するよりも低栄養による「やせ」に注意が必要です。体重が減ってやせてくると、筋肉量が減ったり、免疫力や
抵抗力が下がったりするため注意が必要です。食が進まないときは、たんぱく質が多い主菜（魚・肉・卵・大豆製品など）から食べましょう。
　定期的に体重を測定して、「やせ」になっていないかチェックし、食生活状況を見直していきましょう。

年齢
18～49歳
50～64歳
65歳以上

やせ
18.4以下
19.9以下
21.4以下

適正
18.5～24.9
20.0～24.9
21.5～24.9

肥満
25.0以上
25.0以上
25.0以上＝

●あなたのBMIは？

kg÷ m÷ m
体重 身長 身長

食卓の基本は
一汁三菜
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