
3秒かけてゆっくり
立ちあがり、

3秒かけてゆっくり
しゃがみます。

歩幅を少し広く
してみましょう

できる範囲でひざを
少し高めに上げます

ひじを軽く曲げ、
自然に振ります

あごを引いて、
背筋を伸ばします

3 動つの運 で

お外で
ウォーキング

ほっぺの中から
左右に舌で押します
（左右10回ずつ）

歯ぐきと唇の間を
舌でぐるっと回します

（左回り・右回り5回ずつ）

あー・いー・うー・べーで舌を
いっぱい出します

（5～10回）

元気アップ！

お部屋で
足踏み運動

の シ

適度な運動は、心身の健康を高め、
免疫力もアップします。3動を合言葉に、
毎日の生活に運動を取り入れましょう。

制作：京都府・
NPO法人元気アップAGEプロジェクト

散歩・外出では
人との距離を
保ちましょう

京都地域包括ケア推進機構


