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Point! 
足は挙げすぎないことが大切です。床から
10cm程度挙がれば十分です。 

Point! 
呼吸はしっかりと行いながら、ゆっくり大
きく動かすことが重要。 

Point!   文字のトレーニングでは出来るだけ、大きく、ゆっく

りと動かすことが大切です。「の～～～～～～っ」と大きな声を出

しながら実施しましょう。 

Point! 
呼吸はしっかりと行いながら、ゆっくり持
続的にストレッチすることがポイントで
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（左） 

Point!  最初は無理せず、少量の水から始める。疼痛が
ある場合には無理をせず、運動範囲も控えめにする。 

Point!  呼吸はしっかりと行いながら、
ゆっくり大きく動かすことが重要。 

Point!  ゆっくり行うことが重要。ペットボ
トルの中は水ではなく、砂でも OK。タオルは
乾いているものを使用すれば OKです。 

Point!  尿失禁（尿漏れ）は高齢者の 20～30％の方が抱える

悩みであると言われています。現在、尿漏れが気にならない方

も予防の意味で上のような体操を実践してみてはいかがでしょ

 


