
お出かけの際は、２～３ページに掲載しました「人との接触を減らす 10 のポイント」と「新しい生活様式」を心掛けて
いただき、マスクを着け、混雑する時間をできるだけ避けてご利用ください。

保存版

　新型コロナウイルス感染症の拡大防止のため外出を控える生活が続いていますが、『動かない』状態
が続くことにより心身の機能が低下し『動けなくなる』ことが心配されています。
　今回は高齢者の方にお勧めの自宅でできる運動をご紹介します。併せて配布した「のみ のびのび
体操 -いす編 -」のリーフレットと共に、ぜひご活用ください。

● 人混みを避け散歩をする　 ● 家の中で体操をする 　● 家事や庭・畑仕事などで体を動かす
からだを動かし、筋力維持につとめましょう

運動して景品がもらえる！～「貯筋通帳」を活用してみませんか？～
毎日の歩数でポイントをため、日用品などの景品と交換することが出来ます。

▶貯筋通帳購入および景品の交換場所　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
健康福祉センター「サンテ」（健康推進課）
根上総合文化会館（スポーツ振興課）
辰口福祉会館（ふるさと振興公社）
能美市役所本庁舎（介護長寿課　※貯筋通帳の販売のみ）

ステップ台（踏み台）貸し出します！
自宅でできる運動にお使いください。
▶ 貸し出し窓口・問い合わせ　健康推進課（☎ 58‐2235 FAX 58‐6897）

● スローステップ（踏み台昇降）運動 ●
台を上り下りする運動で、効果的にエネルギーを消費できます。

① 高さ 10 ～ 20 ㎝程度の台の上に右足を乗せ、左足も乗せて膝を伸ばす。
② 右足、左足の順に台から下りる。
③ 今度は左足、右足の順に台に乗せ、左足（先に上げた足）から下りる。
④ ①から③を繰り返す。

ポイント

１冊
300 円

・テンポはゆっくり
・足を動かすペースは１分間に 80 回が目安
・1回 10 分を１日に 2～３回
・上げる足は交互に行う

　 　 　 　

無理のないペースで続け、
転倒にはくれぐれもご注意ください。

運動と頭の体操（計算・
しりとりなど）を同時に
やってみましょう。
※ウオーキングでもOK！

安

認知症を
予防しよう

　

切
り
取

て
保
存
し
て
く
だ
さ
い

2223



保存版広
報
の
み

６　
令
和
２
年
６
月
１
日
発
行
　
発
行
/能
美
市
　
編
集
/企
画
振
興
部
市
長
戦
略
室

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
　
https://w

w
w
.city.nom

i.ishikaw
a.jp

〒
923-1297 石

川
県
能
美
市
来
丸
町
1110

番
地

TEL (0761)58-1111　
FAX(0761)58-2290　

　
　
　
　

m
ail  info@

city.nom
i.lg.jp

「広報のみ」は再生紙を使用しています。
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※こちらは裏面です。詳しくは表面をご覧ください！


