
中央いきいきプラザ内デイサービスセンター

〒260-0807

千葉市中央区松ヶ丘町２５７－１

ＴＥＬ209-9000 ・ＦＡＸ 209-9006

看護師より発行日：令和8年5月25日

いつもご利用ありがとうございます。健やかな生活を送るためには運動による体の柔軟

性を保つことがとても大切です。運動には「生活習慣病の予防」「フレイルの予防」

「サルコペニアの予防」「認知機能低下の予防」の効果があります。

今回は当デイサービスで行っている運動（機能訓練）をご紹介します！

運動器具などを使用した上下肢運動のご紹介

座ったままでも「歩く運動」ができ、足首を屈伸させる運動を行
い、首の動きをなめらかに転倒予防を図ります。

①イージーウォーク（電動）

②ルームマーチ（電動）
ペダルを漕ぐだけで簡単に有酸素運動をすることができ、筋肉の

柔軟性、股関節や膝関節の可動域拡大の効果があります。

⑤手すりを使用した下肢筋力運動
足腰の筋力強化、バランス感覚が向上し転倒リスクを軽減、

また、関節の柔軟性が向上し動きやすくなる効果があります。

③プーリー
滑車を使った上肢の交互運動で、肩や肘の可動域拡大の効果が

あります。

④エアロバイク
有酸素運動による心肺機能の向上、サイクリングは脳への血流を促進

しスッキリ感を得られるため認知症を軽減する期待があります。
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１１時、１３時３０分 全体体操
イスに座ったまま音楽に合わせて体操を行います。上半身や下半身、身体全
体、歌、頭を使うことで体力や筋力の低下を防ぎ、転倒予防の効果、認知症予
防の期待も高まります。

１１時５０分 口腔体操

「パ」口周りの筋肉を鍛えて食べ物が口からこぼれにくくします

「タ」食べ物を飲み込む（嚥下）機能維持に効果があります

「カ」食べ物を飲み込んだ後、食道に送り込む練習になり誤嚥性肺炎の予防になります

「ラ」舌の筋肉を鍛え、食べ物を口の中でコントロールできるようになります

以前は歩行器を使用して
いましたが、リハビリのお
陰で使わずに歩けるように
なり嬉しいです。

リハビリを頑張って立
ち上がりが楽にできるよ
うになりました。

利用者様からの
喜びの声

さあ、みなさん！
デイサービスで体を動かして丈夫な体を維持しましょう！

デイサービスは欠席した分を別の日に調整して利用することができます。体調不良や通院、
家庭の事情などで欠席する際は振替利用をご活用ください。振替利用を活用することで、週全
体の運動量やリハビリの機会を確保でき、身体機能低下や生活リズムの乱れを防ぐことが可能
になります。普段と異なる曜日の利用は気分転換や新しい交流にも繋がります。是非ご活用く
ださい！




