
片脚で４０cmのイスから立ち上がれなければ

安房保健所

地域・職域連携推進協議会

移動する機能が低下していますので、運動したり、

医療機関を受診するなどして改善に努めましょう！

カラダにちょっとイイこと始めませんか？

歯を磨きながら
スクワット

立って仕事する

大股で
踏ん張りながら
モップがけ なるべく

階段を使う

片脚立てますか

ロコモです。
そのままだと将来、

要介護や寝たきりになる可能性があります。

片脚立ち

スクワット
つま先立ち
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左右とも
1分間で１セット
1日３セット ５～６回で1セット

1日３セット

無理のない範囲で！スキマ時間に！

あわロコ（マスコットキャラクター）




