
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足腰の筋肉量は、加齢とともに減少してしまいま

す。すると、立つ・歩くといった普段何気なく行っ

ている動作が行いにくくなり、転倒しやすくなった

り、骨折を引き起こしたりしてしまいます。 

×２

両肩をギュ

ーッと 

すくめて、 

ストンと 
×２回 

両肩をギューッと 

すくめて、 

ストンと 

下ろします 

両手を外へ 

開くと 

同時に 

左側の首筋を 

ゆっくり 

伸ばします 

右側の首筋も 

同様にゆっくり 

伸ばします 

首をゆっくり

大きく回しま

しょう ×２回 

両肩を 

ギューッと 

すくめて、 

ストンと 

下ろします 

深く 

お辞儀 

をして 

バットを 

かまえて、 

ホームラン！ 

（右打ち） 

後ろに 

ゆっくり 

反らします 
同様に、 

左打ちで 

ホームラン！ 

全身を縮めて 

大きく 

開きます！ 

 

手を 

組んで 

背伸び 

古墳を 

イメージし 

大きく 

円を描いて 

 

両手を外へ 

開くと 

同時に 

右足も開いて 

体操の名前：「ええとこふじいでら♪体操」 

曲：藤井寺市民音頭 

所要時間：4分程度 

実施対象：すべての藤井寺市民（年齢不問） 

（座りながらでもできる体操です） 

筋力や体力が付き、バランス力を高めて転倒予防にな

るほか、腰痛やひざ痛の予防にも効果があります。体操

を習慣にして、いきいき笑顔な生活を送りましょう。 

 

国の調査では、介護が必要になった原因

の約 12％が「転倒による骨折」だといわれ

ています。フレイル予防には、日常的に体

を動かすことが重要なのです。 

 
そこで、藤井寺市には歌いながら楽しめるご当地体操があります！ 

前方後円墳ポーズなど、藤井

寺ならではの振付けがいっ

ぱい！運動が苦手な方でも

きっと楽しくできるなり♪ 

←体操の動画 

はこちら 
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毎日積極的に体を動かし、しっかり栄養をとるなどの心がけで、

フレイルは予防・改善ができ、どんな病気がある人でも、早期の対

応や適切な支援によって、生活のしにくさは改善できる可能性があ

ります。また、元気で生活し続けることは、介護や医療にかかる費

用負担を抑えることにもつながります。 

そのためには、身体の状況に合わせた適切なアドバイスを受け

て、今やるべきことに具体的に取り組むことが大切です。 

元気でいるために、できること

は続けていくこと。できるように

なりたい、と目標を持つこと。 

その後押しをするのが、介護保険

の「自立支援」という考え方です。

一人ひとりが要介護状態となる

ことを予防するため、健康の保持

増進に努めることが大切です。 

 

これからどんどん弱っ

ていくのではなく、元気

になれる可能性を一緒

に伸ばしましょう！ 
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