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注）現在治療中の方、急性期の疾患および関節の痛み、ふらつきといった症状が悪化してきている場合などは、必ず医師の診療を受け、指示に従ってください。身体活動の

実施に際しては、安全に留意し、無理をせず、自分のペースで行い、強い痛みや違和感などが生じた場合はすぐに中止し、必要に応じて専門家に相談してください。 

立ち上がったらストレッチをしませんか？テレビの前で、デスクの前で、廊下で、お手洗いの鏡の前で・・・。    

 1種目（2から3種目を組み合わせるとより効果的）だけでもかまいません。立ち上がったら背伸び、立ち上がっ

たら胸のストレッチ、立ち上がったら肩のストレッチ・・・・。姿勢バランスの乱れは、耳鳴り、めまい、偏頭痛

などの不定愁訴の原因となります。また、肩こり、腰痛、膝痛などを引き起こし※ロコモティブシンドローム（運

動器症候群）の原因にもなります。ストレッチで姿勢バランスの乱れを整えましょう。 
 ※ 骨、関節、筋肉といった運動器の機能が衰えることにより日常生活での自立度が低下して、介護が必要になったり寝たきりになるリスクの

高い状態のことをいう。 
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