
毎日健幸 

チャレンジ 
（2021.12～2022.2） 

厚別区介護予防センター厚別西東 
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『毎日健幸チャレンジ』の目的 『毎日コツコツ活動をして力をつけて、今の状態を維持していこう！』 

 

チャレンジする内容は、①チャレンジ冊子から ＋ 下記の②③④ ＋ ⑤チャレンジ表の提出 

①毎日：チャレンジ冊子をみてその日の運動を行う。調子に合わせて繰り返して行ってください。 

②毎日：食事は 3食摂取 毎日牛乳・乳製品を摂る（筋力アップには運動後の摂取がお勧め）  

③０のつく日：『10』『20』『30』日は お口の体操を追加して行う 

④５のつく日：『５』『15』『25』日は 社会参加・交流を追加して行う 

⑤チャレンジ表は毎月提出。回収箱への投函か当センターに郵送願います（毎月５日締め切り） 

   毎月チャレンジ表を提出された方には参加賞をプレゼントします。 

   回収箱を設置場所：小野幌会館（厚別東 4-4-9-3）、厚別西地区センター（厚別西 4-4-10-1） 

            森林公園会館（厚別北 4-4-1-5） 

  提出頂いたチャレンジ表は後日返却します。必要な方には理学療法士よりアドバイスします。 

 1人でのチャレンジが難しいと思う方は、チャレンジに参加する仲間を見つけましょう！  

友人・サークル仲間・近所・家族…… 同じことを行う仲間がいると『やろう！』が長続きします 

チャレンジ仲間が見つからない場合は予防センターへご相談ください  

ここがポイント！ 

チャレンジ仲間と連絡をとりましょう（電話・お手紙・外での立ち話・メール・LINEなど何でも OK）。日々

の取り組みを話することが励みになります。５のつく日（社会参加・交流の日）に連絡をとるのもいいですね。  
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０のつく日はお口の体操の日 10日・20日・30日に行う 

食事前、歯磨き後、入浴時など 

繰り返して行いましょう！ 
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5のつく日は社会参加・交流の日 5日・15日・25日に行う 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コロナ禍だからこそ誰かと繋がりましょう！  

電話・メール・オンライン通話・手紙・外での

立ち話・活動している仲間への声がけ・出来る

ことでちょこっとボランティア… 

『繋がりを持つ』ことが励みになり、自分の強

みなります。 

４ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日 

朝起きて、寝る前、家事の合間、

テレビを見ながら、入浴後…など 

繰り返して行いましょう！ 

体調に合わせて無理はしないよ

うに 
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２日 

柔軟性も大事！動きやすい・ケガを

しにくい体をつくりましょう。 

繰り返し行いましょう。 
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３日 

クラークポーズは、羊が丘展望台

のクラーク博士のポーズ。 

ニ―アップは『少しキツイ』運動。

片脚アップからで OKです！ 
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４日 

片脚で体を支えての運動はバラ

ンス能力を鍛えます。 

エルボーダウンで『姿勢よく』

『若々しく』。 

繰り返して行いましょう！ 

８ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５日 
＋
プラス

社会参加・交流の日（４ページ） 

スロースクワットは『ゆ～っく

り』『背中を伸ばす』がポイント。 

肩回しは、肩こりやその予防にも

なります。 
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６日 

片脚ずつ四葉のクローバーを描

いてみましょう！ 

ツイスト運動は、気になるおな

か周りがすっきりするかも。繰

り返して行いましょう！ 
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７日 

クロスステップは一歩踏み出し

て手と足がクロスしたカタチ。こ

のカタチできますか？認知症予

防にもなります。 

開脚もも上げで『またぎ動作』が

スムーズに安全に。 
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８日 

またぎ脚は 7日の『開脚もも

上げ』の立位バージョン。浴

槽の出入り等が楽にできる

ようになります。 

足首の上げ下げ運動はテレ

ビを見ながらでも出来ます。 
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９日 
タオル体操 

タオルをご用意してください 

 

身体の硬さを改善。 

姿勢良く、動きやすい身体に。 
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10日 
＋
プラス

お口の体操の日（3 ページ） 

膝の周辺の筋肉を鍛えます。 

膝痛予防対策としてもお勧

め！ 

４拍かけてゆっくり動かす方

がじわっと効きます。繰り返

し行いましょう。 

 

 

※ 
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11日 
タオル体操 

ストレッチ運動する際、

息を止めないよう、カウ

ントは声に出して行うよ

うにしましょう（カウント

することで、息を止め、血圧

上昇を予防）。 
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12日 

バンザイする運動で『良

い姿勢』を。 

椅子からの立ち上がり＝

スクワット運動 

ゆっくり４拍かけて動き

ます。椅子に座る際も『ド

ン』と座らず４拍かけて

座りましょう。ゆっくり

の方が効果大です。 
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13日 

つま先立ち⇒かかとを『トン』と

落とすことで骨を強くする効果

もあります。骨に負荷をかける

運動を行うと、どんな年齢の方

の骨も新しく強くなります。 

洗面所や台所に立った際にもで

きる運動です。繰り返し行いま

しょう。 
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14日 
タオル体操 

肩伸ばしは、痛み等があり、

タオルを後ろで持てない方

はお休みしてください。 

開脚もも上げは、『脚を大き

く広げてあげる』を意識し

て。 
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15日 

お尻まわりの筋肉が鍛えられます。

普段意識することが少ないところ。

『少しキツイ』と感じる方が多いか

もしれません。 

調子をみながら繰り返し行いましょ

う。 

＋
プラス

社会参加・交流の日（４ページ） 
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16日 
タオル体操 

胸を張りは、肩甲骨と肩甲

骨の間を近づけるようにし

ます。肩こりの方お勧めで

す。 

ツイストは、繰り返し行い

ましょう。 
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17日 

バランスを保つ能力を鍛え

ます。 

運動のポイントは、重心移

動を意識すること、身体が

傾かないよう注意しましょ

う。 
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18日 
タオル体操 

背中を洗うようにタオルを

上げ下げ。肩の内側の筋肉が

動きます。 

トゥタッチは、上げた足と反

対側の手でつま先をタッチ。

膝・すねタッチでも OK！ 
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19日 
タオル体操 

タオル回しは、タオルを持ち

手首をクルクル回す。内回し、

外回し繰り返して行いましょ

う。 

タオル絞りは握力に効果あり

ます。持ち手を入れ替えて、行

いましょう。 
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20日 

繰り返し行いましょう。 

サッポロスマイル体操の DVD

があります。必要な方は予防

センターへご連絡ください。 

＋
プラス

お口の体操の日（3 ページ） 
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21日 

テニスのラケット振る

ような感じで… 

全身運動になります 

ぶつかることがないよ

う広いところで行って

ください。 

タオル体操 
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22日 
タオル体操 

突き出しは腕の筋肉を鍛

えます。繰り返し行いまし

ょう。 

二―アップは片脚ずつ行

ってもOK。余裕ができたら

両脚に挑戦してみてくだ

さい。 
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23日 タオル体操 タオルを使用して、腕と

脚の筋肉を鍛えましょ

う。 

繰り返し行いましょう。 
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24日 
タオル体操 

タオルまたぎは、タオルの緩

め具合で難易度が変わりま

す。 

またぎ脚の際、片脚で立つこ

とで、バランス能力、骨の強化

にもつながります。安全を確

保して行いましょう。 
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25日 

※ 

膝の調子が気になる方に特に

お勧め。 

テレビをみながらでもできま

す。調子をみながら繰り返し

行いましょう。 

 

＋
プラス

社会参加・交流の日（４ページ） 
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26日 

おしり～脚にある大きな筋肉

を鍛えます。4 拍かけてゆっ

くり行う運動です。座る際も

ゆっくり座るのがポイントで

す。 

調子をみながら、繰り返し行

いましょう。 
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27日 

四葉のクローバーを足で描き

ます。立って難しければ座っ

て行いましょう。 

エルボーダウンは、姿勢良く、

胸を張って行うのが効果的で

す。 
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28日 

ツイストはひねる運動です。 

しっかり足を引き上げて行い

ましょう。 
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29日 

楽笑体操は転倒予防を目的

にした誰でもできる運動で

す。体操の DVDもあります。

希望される方は当センター

までご連絡ください。 
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30日 

重心移動してもふらつかない体

をつくるための運動です。 

安全を確保し、繰り返し行いま

しょう。 

＋
プラス

お口の体操の日（3 ページ） 
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31日 
タオル体操ほか 

楽しみながら、身体を動かせると

いいですね。 

外を歩けない時にも足踏みで運動

しましょう。 

座っても、立っ

てもできる運動

あります！ 

それは…… 

足踏み！ 
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チャレンジ表（見本） 

提出は 5 日まで 

コツコツ続けて行うことが力になります。 

活動を続けるなかで、気持ちや身体が変わ

り、生活にもよりよい影響があると思いま

す! 

是非、変化・感想なども記入して教えてくだ

さい。 

毎月チャレンジ表提出された方には、参加

賞差し上げます。 

お問合せなどありましたら 

介護予防センター厚別西東
さいとう

まで 

☎011-896-5019 

（月～金曜日 9時～17時半） 

氏名等の書き忘れないようお願いします 
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