
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すぎなみ はつらつ体操 

家でも気軽にできる簡単な体操を紹介します。一緒に体力低下を防ぎましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウォーキングもおすすめ！ 

ウォーキングは、おひとりでも気軽にできる介護予防・フ

レイル予防です。体力の向上だけでなく、認知症予防、心臓

や肺の機能アップ、血圧・血糖値の安定、転倒予防、骨粗し

ょう症予防などにも効果があります。 

効果のある歩き方 

６５歳～７４歳 １日７，０００歩（うち早歩き※を２０分） 

７５歳以上   １日５，０００歩（うち早歩き※を７分半） 

※早歩きとは、歩幅を普段より少し広げ「ややきつい」と感じられる

速さで歩くことです。 

 

お問合せ先  杉並区保健福祉部高齢者在宅支援課  ☎５３０７－０３１１ 

★ 掲載した体操とウォーキングは、区が作成した「はつらつ手

帳（杉並区介護予防手帳）」、「ウォーキング記録ノート」に掲

載されています。 


