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第第３３章章 第第１１節節

運運動動機機能能のの向向上上にに向向けけてて

〈〈関関係係資資料料〉〉
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資料３ ①

達成状況
１か月目

　月　日

２か月目

　月　日

３か月目

　月　日

備考

体力測定

短期集中介護予防教室記録用紙
氏名　                    　　　　S        年       月       日生（       歳）

要介護度（  要支援１ ・ 要支援２ ・ 介護１  ）
                 事業対象者

介護予防ケアプランの目標
１日の目標：
１年の目標：

到達目標 コメント(結果 )

握力

５ｍ歩行

CS３０

開眼片足
立ち

      月　   　日　 　    月　　  日　　　  月　     日　　　  月　     日　

右  　　左 右  　　左

             S　　　    S

             S　　　    S

                           回

右　　　S左　　　S

右  　　左

             S　　　    S

             S　　　    S

                           回

右　　　S左　　　S

             S　　　    S

             S　　　    S

                           回

右　　　S左　　　S

右  　　左

             S　　　    S

             S　　　    S

                           回

右　　　S左　　　S

コメント（結果）：

主観的健康観
開始前
終了時

1.　2.　3.　4.　5.　6
1.　2.　3.　4.　5.　6

　1.最高によい　2.とても良い　３.良い　4.あまり良くない　5.良くない　6.全然良くない

もくじ

資料 ① 短期集中介護予防教室記録用紙

資料 ② トレーニング開始前のセルフチェックリスト

資料 ③ セルフトレーニング

⚫ 膝関節に痛みがある方のセルフトレーニング

⚫ 腰に痛みがある方のセルフトレーニング

⚫ 自主トレーニング表

資料 ④ 痛みの部位と強さ表

資料 ⑤ セルフモニタリングシート
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体体幹幹

鍛鍛ええるるととこころろ

・腹筋群

効効能能

・体幹の安定性向上

回回数数

・１０回×２～３セット

体体幹幹・・下下肢肢

鍛鍛ええるるととこころろ

・下腹部・下肢

効効能能

・体幹、膝関節の

安定性向上

回回数数

・１０回×２～３セット

資料３ ③

上上体体起起ここしし

＜＜解解説説＞＞

①①仰仰向向けけでで寝寝たた状状態態でで膝膝をを立立ててまますす

②②両両手手をを前前にに伸伸ばばしし、、上上体体をを起起ここししまますす

③③両両方方のの肩肩甲甲骨骨がが地地面面よよりり離離れれ、、おおへへそそがが見見ええるるくくららいいままでで起起ここししままししょょうう

足足回回しし（（仰仰向向けけ））

＜＜解解説説＞＞

①①仰仰向向けけでで肘肘をを付付いいたた状状態態でで片片方方のの膝膝をを立立ててまますす

②②ももうう一一方方のの膝膝ををししっっかかりりとと伸伸ばばししたたまままま、、持持ちち上上げげまますす

③③膝膝をを伸伸ばばししたたまままま足足をを外外側側にに開開きき、、最最後後にに元元のの位位置置にに戻戻ししまますす

セルフトレーニング

膝膝関関節節にに痛痛みみががああるる方方ののセセルルフフトトレレーーニニンンググ

本本日日ののトトレレーーニニンンググププロロググララムム 備備考考

①① スストトレレッッチチ

②② ママシシンントトレレーーニニンンググ××４４種種類類××（（ ））回回××２２セセッットト

③③ ササーーキキッットトトトレレーーニニンンググ××４４種種類類××２２セセッットト（（ 分分））

④④ 両両太太もももも上上げげ（（ ））回回＋＋膝膝伸伸展展 （（ ））回回

＋＋片片足足立立ちち 秒秒××２２セセッットト

⑤⑤ 四四つつ這這いい（（手手上上げげ、、足足上上げげ、、背背伸伸びび））各各 秒秒

⑥⑥ ××（（ ））回回

⑦⑦ スストトレレッッチチ

資料３ ②

（引用改変）結果のだせるトレーニングマニュアル 指導者向け実践ガイド 大分県理学療法士協会
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膝膝関関節節

鍛鍛ええるるととこころろ

・大腿後面

効効能能

・膝関節の安定性向上

回回数数

・１０回×２～３セット

骨骨盤盤周周囲囲

鍛鍛ええるるととこころろ

・殿部

効効能能

・骨盤の安定性向上

回回数数

・１０回×２～３セット

太太もももものの裏裏のの筋筋力力強強化化

おおししりり上上げげ

＜＜解解説説＞＞

①①椅椅子子にに座座っってて足足首首ににゴゴムムをを巻巻ききまますす

②②膝膝をを曲曲げげててゴゴムムをを引引っっ張張りりまますす

＜＜解解説説＞＞

①①膝膝をを曲曲げげてて仰仰向向けけにに寝寝まますす

②②おおししりりにに力力をを入入れれてて骨骨盤盤をを持持ちち上上げげまますす

セルフトレーニング

体体幹幹・・股股関関節節

鍛鍛ええるるととこころろ

・下腹部、股関節

効効能能

・体幹、股関節の

安定性向上

回回数数

・１０回×２～３セット

体体幹幹

鍛鍛ええるるととこころろ

・殿部、下肢

効効能能

・下肢の安定性向上

回回数数

・１０回×２～３セット

足足回回しし（（横横向向きき））

ススククワワッットト

＜＜解解説説＞＞

①①横横向向ききにに寝寝たた状状態態でで下下側側のの膝膝をを曲曲げげまますす

②②上上側側のの膝膝ををししっっかかりりとと伸伸ばばししたたまままま、、横横にに持持ちち上上げげまますす

③③膝膝をを伸伸ばばししたたまままま足足をを前前→→後後ろろとと動動かかしし、、最最後後にに元元のの位位置置にに戻戻ししまますす

＜＜解解説説＞＞

①①立立っったた姿姿勢勢かからら椅椅子子にに座座るるよよううにに膝膝をを曲曲げげてておおししりりをを下下げげてていいききまますす

②②椅椅子子にに付付ききそそううににななっったたらら膝膝をを伸伸ばばしし、、立立ちち上上ががりりまますす

※※ボボーールルややククッッシショョンンをを挟挟むむととよよりり効効果果的的でですす

セルフトレーニング
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スストトレレッッチチ

伸伸ばばすすととこころろ

・太ももの裏の筋肉

（ハムストリングス）

回回数数

・片側 秒ずつ

スストトレレッッチチ

伸伸ばばすすととこころろ

・膝の前面

回回数数

・片側 秒ずつ

ハハムムスストトリリンンググススののスストトレレッッチチ

膝膝関関節節周周囲囲前前面面ののスストトレレッッチチ

＜＜解解説説＞＞

①①椅椅子子にに浅浅くく腰腰掛掛けけ、、一一方方のの膝膝をを軽軽くく曲曲げげたた状状態態ににししまますす

②②ゆゆっっくくりりとと上上体体をを前前にに倒倒ししまますす

③③太太もももものの裏裏側側がが伸伸びびてていいるるここととをを確確認認ししててくくだだささいい

＜＜解解説説＞＞

①①膝膝のの下下にに丸丸めめたたタタオオルルをを挟挟みみまますす

②②痛痛みみにに注注意意ししななががらら、、ゆゆっっくくりりとと膝膝をを曲曲げげてていいききまますす

※※余余裕裕ががああるる方方はは踵踵をを椅椅子子のの上上にに置置ききななががらら曲曲げげるるとと、、ささららにに伸伸張張さされれまますす

※※ 

セルフトレーニング

下下腿腿

鍛鍛ええるるととこころろ

・ふくらはぎ

効効能能

・下肢の安定性向上

回回数数

・１０回×２～３セット

スストトレレッッチチ

伸伸ばばすすととこころろ

・膝の裏側（膝窩部）

回回数数

・片側 秒ずつ

つつまま先先立立ちち

膝膝窩窩部部
し っ か ぶ

ののスストトレレッッチチ

＜＜解解説説＞＞

①①踵踵をを持持ちち上上げげててつつまま先先立立ちちににななりりまますす

②②座座っってて行行うう場場合合はは膝膝をを上上かからら押押しし付付けけるるここととでで負負荷荷をを加加ええるるここととががででききまますす

＜＜解解説説＞＞

①①椅椅子子にに浅浅くく腰腰掛掛けけ、、一一方方のの膝膝をを伸伸ばばししまますす

②②膝膝をを曲曲ががららなないいよよううににゆゆっっくくりりとと押押しし付付けけ、、上上体体をを前前にに倒倒ししまますす

③③太太ももももででははななくく、、膝膝のの裏裏側側がが伸伸びびてていいるるここととをを確確認認ししててくくだだささいい

セルフトレーニング
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セルフトレーニング

下下腿腿

鍛鍛ええるるととこころろ
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・脛とふくらはぎの筋肉

回数

・ ～ 回×1～ セット

臀臀部部

効効能能

・お尻の筋肉

回回数数

・ ～ 回×1～ セット

つつまま先先立立ちち・・つつまま先先上上げげ

ヒヒッッププアアッッププ

運運動動のの仕仕方方

①① 立立っったた姿姿勢勢かかららつつまま先先立立ちちににななりりまますす
②② 次次にに立立っったた姿姿勢勢にに戻戻りり、、つつまま先先をを上上げげまますす
③③ ①①とと②②のの運運動動をを繰繰りり返返ししまますす

運運動動のの仕仕方方

①① 仰仰向向けけでで寝寝こころろびび、、両両膝膝をを立立ててまますす
②② おお尻尻をを持持ちち上上げげまますす

セルフトレーニング
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①①片片膝膝ををつついいてて、、ももうう一一方方のの膝膝をを立立ててまますす

②②前前方方にに体体重重をを移移動動ささせせ、、後後方方のの股股関関節節前前面面をを伸伸ばばししまますす

セルフトレーニング
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背背部部

効効能能

・背中の筋肉

回回数数

・ ～ 回×1～ セット

腹腹部部

効効能能

・お腹の筋肉

回回数数

・ ～ 回

×1～ セット

手手足足交交互互上上げげ

左左右右ひひねねりり

運運動動のの仕仕方方

①① 手手をを伸伸ばばししててううつつ伏伏せせでで寝寝こころろびびまますす
②② 体体をを反反ららししななががらら、、片片方方のの手手とと、、反反対対側側のの足足をを同同時時にに挙挙げげまますす
③③ 次次にに手手とと足足をを入入れれ替替ええてて、、体体をを反反ららししまますす

＜＜解解説説＞＞

①①仰仰向向けけでで寝寝こころろびび、、両両膝膝をを立立ててまますす

②②背背中中ををつつけけたたまままま、、両両足足をを右右側側にに倒倒しし、、体体ををひひねねりりまますす

③③同同様様にに背背中中ををつつけけたたまままま、、両両足足をを左左側側にに倒倒しし、、体体ををひひねねりりまますす

セルフトレーニング
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運運動動のの仕仕方方

①① 立立っったた状状態態かかららおおししりりをを後後ろろにに突突きき出出すすよよううににししゃゃががみみまますす
②② ししゃゃががみみここみみ、、止止ままりりまますす
③③ 立立ちち上上ががるるととききはは両両膝膝とと体体ををししっっかかりり伸伸ばばししまますす

運運動動のの仕仕方方

①① 仰仰向向けけでで寝寝こころろびび、、両両膝膝をを立立ててまますす
②② 背背中中ににククッッシショョンンをを入入れれてて、、体体をを持持ちち上上げげまますす
③③ ②②のの姿姿勢勢かかららおお腹腹にに力力をを入入れれてて、、ささららにに体体をを持持ちち上上げげまますす

セルフトレーニング
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１ ２ ３ ４ ５ ６ ７

８ ９ １０ １１ １２ １３ １４

１５ １６ １７ １８ １９ ２０ ２１

２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ ２８

２９ ３０ ３１

                                       さんの自主トレーニング表　  (　膝　・　腰　 )　　　　　　　　月

　　　　　　　さんの目標：

　　　　　　月 行った日：〇　　　行わなかった日：×

この１か月間での変化があれば記入してください。（楽にトレーニングができるようになった）

セルフトレーニング

痛みの強い時は中止してください。

スストトレレッッチチ

伸伸ばばすすととこころろ

・お尻の筋肉

回回数数

・ 秒ずつ

スストトレレッッチチ

伸伸ばばすすととこころろ

・アキレス腱

効効能能

・腱断裂の予防

回回数数

・ 秒ずつ

おお尻尻ののばばしし

アアキキレレスス腱腱ののばばしし

説説明明のの仕仕方方

①① 「「足足をを組組みみ、、太太もももものの上上にに足足首首をを置置ききまますす。。」」
②② 「「背背中中がが曲曲ががららなないいよよううにに前前にに倒倒しし、、おお尻尻のの筋筋肉肉をを伸伸ばばししまますす。。」」

説説明明のの仕仕方方

①① 「「椅椅子子のの背背ももたたれれをを持持ちち、、片片足足をを後後ろろにに伸伸ばばししまますす。。」」
②② 「「足足先先ははままっっすすぐぐにに前前をを向向けけ、、踵踵がが浮浮かかなないいよよううにに注注意意ししまますす。。」」
③③ 「「 秒秒ほほどど伸伸ばばししたたらら、、足足をを入入れれ替替ええてて反反対対側側もも伸伸ばばししまますす。。」」

秒秒

秒秒

（出典）泉南市「わっしょいはつらつ」教室

セルフトレーニング
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セルフトレーニング
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セセルルフフモモニニタタリリンンググシシーートト
資料３ ⑤

痛みの部位と強さ表

痛みのある場所に〇印を入れ下の表からどの程度痛い

のか１～１０までの数字を書いてください。

（ ） 

１～３を軽度、４～６を中等度、７～１０を高度

氏名 平成 年 月 日

資料３ ④

 

痛みが

全くなし
最悪の

痛み

頭頭

胸胸

腕腕

手手

股股

膝膝

足足

背背中中

腰腰

膝膝

膝膝

肩 肩肩

足足

膝膝

股股

手手

腕腕

腹腹

顔顔
首首
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第第３３章章 第第２２節節

口口腔腔機機能能のの向向上上にに向向けけてて

〈〈関関係係資資料料〉〉


