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    あなたは大丈夫？『脚力チェック』 
自宅で過ごす時間が増え、運動する時間が減っていませんか？ 

そんな状態が続くと心配なのが歩く力の衰えです。まずは今の自分のカラダを見直し

て必要な力を確認し、今できる対策に取り組んでいきましょう。 

                          
                      あなたの脚年齢はどうでしたか？ 

                         体の衰えが気になる方にお勧めの運動は… 

                            「レジスタンス運動」です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       
＊院内にポスターを掲示しています。 

                         気になる方はスタッフまでお声掛けください♪ 

 

    レジスタンス運動について詳しく説明してい

きましょう！ 

    レジスタンス運動とは、筋肉に負荷をかける運

動です。筋肉をつけたり、筋力の低下予防に 

おすすめです。また、血糖コントロールを改善する効果 

もあるといわれています。散歩などの有酸素運動と 

組み合わせて行うとより効果的です。 

積雪やコロナウイルスの影響で運動が減ったという方が 

多くいます。レジスタンス運動は家に中で出来ますし、 

椅子に座ったままでも可能です。急にハードな運動は 

長続きしませんし、ケガ等の危険もあります。 

自分が続けられる事をしましょう。毎日コツコツ☆ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年度高齢者肺炎球菌予防接種の助成は 

令和３年３月３１日までです。対象の方で希望される

場合は、お早めにお願いします。 

                                      

                              

              

待 合 室 

 
 

 

 

掲 示 板 
 

待合室コーナーは、糖尿病の予防や改善に向けた情報をお伝えします。  

 


