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要
介
護
へ
の
入
口「
フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
レ
イ
ル
」

フ
レ
イ
ル
は
「
虚
弱
」
と
い
う
意
味
で
英
語
の

“
F
r
a
i
l
t
y
”
か
ら
き
て
い
ま
す
。
身
体
的

フ
レ
イ
ル
（
フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
レ
イ
ル
）
は
、
身
体
機

能
や
筋
力
の
低
下
、
体
重
減
少
が
原
因
で
引
き
起

こ
さ
れ
、
多
く
の
高
齢
者
の
場
合
、
健
康
な
状
態

か
ら
虚
弱
状
態
の
段
階
を
経
て
、
徐
々
に
要
介
護

状
態
に
陥
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

フ
ィ
ジ
カ
ル
フ
レ
イ
ル
は
腰
の
曲
が
っ
た
背
中
な

ど
外
見
に
も
現
れ
ま
す
が
、
こ
れ
は
加
齢
に
よ
っ
て

影
響
を
受
け
や
す
い
「
抗
重
力
筋
（
背
筋
、
腹
筋
、

大だ
い
で
ん
き
ん

臀
筋
、
大
腿
四
頭
筋
等
）」
の
筋
力
低
下
が
影
響

し
て
い
ま
す
。
抗
重
力
筋
は
、
重
力
に
抗
い
立
っ
た

姿
勢
を
維
持
す
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、

抗
重
力
筋
を
強
化
す
れ
ば
、
姿
勢
を
保
つ
能
力
が

高
ま
り
姿
勢
の
良
い
若
々
し
い
外
見
を
保
つ
と
同
時

に
、
歩
行
な
ど
移
動
す
る
能
力
も
高
ま
る
こ
と
で
活

動
的
な
生
活
に
つ
な
が
り
生
活
の
質
が
向
上
し
ま
す
。

今
回
は
こ
の
抗
重
力
筋
を
強
化
す
る
上
で
重
要

と
な
る
、
腹
筋
と
背
筋
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

腹
筋
と
背
筋
は
バ
ラ
ン
ス
が
大
事

腹
筋
と
背
筋
は
、
表
と
裏
の
よ
う
な
対
の
関
係

に
あ
る
「
拮
抗
筋
」
の
一
つ
で
す
。
対
の
筋
肉
で
あ

る
た
め
、
ど
ち
ら
か
が
弱
い
あ
る
い
は
強
い
と
、
筋

肉
が
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
と
な
り
姿
勢
に
影
響
し
ま
す
。

例
え
ば
、
背
筋
に
比
べ
て
腹
筋
が
強
過
ぎ
る
と
反
り

腰
に
な
っ
て
し
ま
い
、
腰
痛
の
原
因
と
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。さ
ら
に
、
拮
抗
筋
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

と
歩
行
を
は
じ
め
と
し
た
移
動
動
作
の
安
定
性
も

落
ち
て
き
て
、
転
ん
だ
り
よ
ろ
け
た
り
す
る
こ
と
が

多
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

つ
ま
り
、腹
筋
や
背
筋
な
ど
対
と
な
る
拮
抗
筋
は
、

テ
ン
ト
の
帆
の
よ
う
に
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
、

日
常
の
活
動
を
ス
ム
ー
ズ
に
行
う
た
め
に
重
要
な
関

係
に
あ
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
腹
筋
と
背
筋
の
よ
う

に
身
体
の
セ
ン
タ
ー
ラ
イ
ン
に
あ
る
拮
抗
筋
の
バ
ラ

ン
ス
を
保
つ
こ
と
は
、
運
動
能
力
を
維
持
し
て
い
く

上
で
も
重
要
と
な
り
ま
す
。

拮
抗
筋
は
同
じ
回
数
で
鍛
え
る

拮
抗
筋
が
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す

る
ポ
イ
ン
ト
は
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
際
に
、

対
の
関
係
に
あ
る
筋
肉
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
同
じ

回
数
行
う
こ
と
で
す
。

例
え
ば
、
背
筋
（
脊せ
き
ち
ゅ
う
き
り
つ
き
ん

柱
起
立
筋
、
僧
帽
筋
、
広

背
筋
等
）
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
10
回
行
っ
た
場
合
、

腹
筋
（
腹
直
筋
、外
腹
斜
筋
、内
腹
斜
筋
、腹
横
筋
）

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
な
る
上
体
起
こ
し
も
10
回
行
う

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
上
体
起
こ
し
を
す
る
際
は
、
腹
筋
を
縮

め
て
（
収
縮
し
て
）
身
体
を
動
か
し
ま
す
が
、
同
時

に
拮
抗
筋
で
あ
る
背
筋
が
緩
め
ら
れ
て（
弛
緩
し
て
）

動
き
ま
す
の
で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
一
連
の
動
作
が
拮
抗
筋
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
を
防

止
し
ま
す
の
で
、「
拮
抗
筋
は
同
じ
回
数
で
鍛
え
る
」

と
い
う
こ
と
を
よ
く
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
背
筋
を
鍛
え
る
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
の

一
つ
で
あ
る「
ニ
ー
ト
ゥ
ー
エ
ル
ボ
ー
」は
腹
筋
や
腕
、

肩
の
筋
肉
も
同
時
に
鍛
え
ら
れ
ま
す
の
で
、
少
し
難

し
い
で
す
が
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

3

フィジカルフレイルを
予防する「抗重力筋」の
トレーニング

背筋

大腿四頭筋

大臀筋

腹筋

腹筋と背筋は
拮抗筋の関係
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手も脚も上げ過ぎ
ないように注意

❶うつ伏せになり、ひじと膝を伸ばす。
❷右腕と左脚を同時に、床から離れるくらい上げる。
❸ゆっくり元の姿勢に戻し、今度は左腕と右脚を同様に行う。

❷右ひじと左膝を両方向から近づ
けて、お腹の筋肉を縮める。左
膝のわき腹の筋肉を意識する。

❸再び右腕と左脚を一直線に伸ばし、
❷と❸を繰り返す。

　左腕と右脚も同様に行う。

背筋のトレーニング  強化する筋肉⇒背筋、大臀筋 上体起こし  強化する筋肉⇒腹筋、大腰筋

レベル２

レベル１

レベル３

❶うつ伏せになり、ひじと膝を伸ばす。
❷右脚をゆっくり、床から軽く離れるくらい上げる。
❸ゆっくり元の姿勢に戻し、今度は左脚を上げる。

❶両手・両膝を床につき四つ這いになる。両膝は腰幅に開く。
❷右腕を前方に、左脚を後方に、同時にゆっくり伸ばす。
❸ゆっくり元の姿勢に戻し、今度は左腕と右脚を同様に行う。

脚は上げ過ぎない
この部分の筋肉
を意識する

顔は床また
は横向き

手と足を対角線上に
引っ張り合うよう意識する

顔は床に
向けたまま

ひじは伸ばしきらない

腰は反らさない
ように

脚は後方に
伸ばす

手は前方に
伸ばす

レベル２

レベル１

レベル３

❶仰向けになり、両脚を立て、足は腰幅に開く。
❷両腕を前方に伸ばし、指先で太ももをすべらせながら、

両肩が床から離れるくらいまで、ゆっくりと上体を起
こす。この時、息を吐きながら、おへそをのぞきこむ
ようにする。

❸ゆっくり元の姿勢に戻す。

❶仰向けになり、両脚を立て、足は腰幅に開く。
❷両腕を前方に伸ばし、背中が床から離れるくらいまで、

ゆっくりと上体を起こす。
❸ゆっくり元の姿勢に戻す。

❶仰向けになり、両脚をイスに乗せて、足は腰幅に開く。
❷両腕をひざ上で伸ばし、肩（慣れてきたら背中）が

床から離れるくらいまで、ゆっくりと上体を起こす。
❸ゆっくり元の姿勢に戻す。

この部分の筋肉を意識する

両肩が上がる
くらいまで

背中が上がる
くらいまで

慣れてきたら、腕を胸の
前で組むと強度が上がる

どのレベルでも、腰を反らさないように注意！
呼吸を止めないようにして、声を出してカウントする。

どのレベルでも、反動を使って起き上がらないように注意！
呼吸を止めないようにして、声を出してカウントする。

ニートゥーエルボー  強化する筋肉⇒腹筋、腕、肩

膝（二―）とひじ（エルボー）を寄せることで行うトレーニング。腹筋、腕、肩を同時に鍛えられる。

❶四つ這いの状態から、右腕を前方に、
　左脚を後方に、同時にゆっくり伸ばす。

運動初心者は1セット。慣れてきたら２～３セット行うようにしてください。

左右×各10回で１セット

左右×各10回で１セット 10回で１セット


