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※本ガイドラインは随時更新します。
今後は「運動プログラム実践編」（画像および動画）も定期的に公開する予定です。
最新情報は筑波大学体育系大藏研究室（健康増進学研究室）のHP
（ http://www.taiiku.tsukuba.ac.jp/~okura/index.html ）でご確認ください。



ガイドライン作成の背景、必要性

• 4月8日0時に新型コロナウイルス感染症対策に
係る緊急事態宣言が発令されました。

• 発令された7都府県（東京都、神奈川県、埼玉
県、千葉県、大阪府、兵庫県、福岡県）にお
いてだけでなく、他の多くの府県においても
外出自粛や往来自粛の要請がなされています
（2020年4月13日時点）。

• 当自粛要請は年齢を問わず高齢者にも適用さ
れることから、今後、高齢者の身体・精神・
社会面等への影響（フレイル化）が憂慮され
ます。

• このような状況から、高齢者のフレイル化予
防のための運動ガイドラインを作成し全国民
に対して公表・周知することが必要不可欠と
考えられます。
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ガイドラインの目的

1. 本ガイドラインの目的は、当自粛要請に伴う
高齢者のフレイル化を予防し、当自粛要請期
間および当期間後においても末永く心身の健
康を保持・増進するための基本方針を示しま
す。

2. 運動実践に際しての注意事項、フレイル化の
気づき、現状の体力の把握方法等について説
明します。

3. フレイル化予防のための運動プログラム実践
方法を、目的とする体力要素ごとに具体的に
提示します。
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基本方針

• 本ガイドラインで示す運動プログラム等は、
感染拡大防止の観点から高齢者が独りでおこ
なえるものとします。

• 安全・安心・安価に行えることを原則としま
す。
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感染拡大防止のための留意事項

• 標準的な予防策を徹底しましょう。
• 3 密（密閉、密集、密接）を避けましょう。
• 以下の３つも常に心掛けて実践しましょう。

• 呼吸器衛生（うがい）
• 咳エチケット（マスク）
• 手指衛生（手洗い・アルコール消毒）

• 頻繁に換気をおこないましょう。
• 1時間に6回以上が望ましいです。

• 接触や飛沫の防止を徹底しましょう。
• 人と人との間隔は2 m以上離しましょう。

※運動後の室内もしっかり換気をおこない、運動
で使用した道具の消毒をおこないましょう。

4



運動プログラムの実践手順１

まずは３つのチェックをおこないましょう。

• フレイル化の気づきチェック（8頁）
→3ヵ月～半年に1度おこないましょう。

• 簡単体力チェック（9頁）
→3ヵ月に1度おこないましょう。

• 体調チェック（10頁）
→運動の前に毎回おこないましょう。
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運動プログラムの実践手順２
以下を参考にして自分自身に適した（安全で効果のあがる）運動を実践
しましょう

• 運動の種目
→1種目だけでも、多種目でも構いません。やりたいもの、やれそうな
ものから始めてみましょう。簡単体力チェックで“不良”だった体力を鍛
える運動から始めるのもよいでしょう。

• 運動の強度
→ “楽である”もしくは“ややきつい”と感じるくらいがちょうど良いで
しょう。安全性を確保しておこなえば、「テレビを観ながら」、「音楽
を聴きながら」などの“ながら運動”でも構いません。次の日にまで疲れ
が残らないようにしましょう。

• 運動の時間
→一日5分でもやらないよりは良いでしょう。効果を実感するには一日
20～30分くらいはおこなうようにしましょう。60分以上でも構いません
が、やりすぎは疲れや怪我のもとになります。運動の強度と同様に、次
の日にまで疲れが残らないことを目安としてください。

• 運動の頻度
→少なくとも週に1～2回はおこないましょう。ストレッチングは毎日お
こなうことをお勧めします。筋力トレーニングは週2～3回、バランス運
動と有酸素性運動は週3～5回以上をお勧めします。

• 運動の期間
→できるだけ長く（生涯にわたり）続けることが理想です。
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3つのチェック
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フレイル化の気づきチェック※筑波大学健康増進学研究室作成

□横断歩道が渡れなく
なった、もしくは、以前
より歩くスピードが遅く
なった。

□ペットボトルのふたが
開けられなくなった。

□最近、体を動かすのが
おっくうである。

※1項目でも該当すればフレイルの可能性があります。 8



簡単体力チェック ※筑波大学健康増進学研究室作成

筋力テスト

バランステスト

柔軟性テスト

【5回椅子立ち上がり時間】

【足関節背屈の可動域評価】

良好 足幅こぶし1つ分でかかとをつ
けてしゃがめる

普通 足幅を肩幅に開いてしゃがめる
不良 かかとをつけてしゃがめない

良好 30秒以上
普通 10秒～30秒未満
不良 10秒未満

良好 6秒未満
普通 6秒～12秒未満
不良 12秒以上

①肩幅に足を開き、手は胸の前でクロスさせ座ります。
（膝の角度は90度）
②椅子から立ち上がり、膝関節が十分に伸びたところ
で1回と数えます。
③5回目に立ち上がり、膝関節が完全にが伸びたとこ
ろまでの時間を図ります。
【注意点】
膝や腰が痛い方は、無理をしないようにしましょう。

【60秒開眼片足立ち時間】
①両手を腰につけ、片足を軽く前方に上げます。
②最高で60秒まで続けます。
（立っている足が少しでもずれたり、片手が腰から離
れたり、上げている足が立っている足に触れたりした
場合は、そこで終了となります。）
【注意点】
転倒が不安な方は、支えがあるところでおこないま
しょう。

両手を前に伸ばして、しゃがみます。
【注意点】
・膝が痛い方は無理をしないようにしましょう。
・転倒が不安な方は、支えがあるところでおこない
ましょう。
・広いスペースでおこないましょう。
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運動する前に自分自身で体調チェックをおこない、少しでも不安や心配
がある時は、様子（体調）をみながらおこなう、もしくは、無理におこ
なわないようにしましょう。

1. 熱はないか
2. 体はだるくないか
3. 昨夜の睡眠は十分か
4. 食欲はあるか
5. 下痢をしていないか
6. 頭痛や胸痛はないか
7. 関節の痛みはないか
8. 過労はないか
9. 前回の運動の疲れは残っていないか
10.今日の運動を実施する意欲は十分にあるか

ない・ある

ない・ある

ない・ある

ない・ある

ない・ある
ない・ある

ない・だるい

十分・不十分

ある・ない

ある・ない

体調チェック
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運動プログラムの概要

筋力トレーニング（筋力、筋持久力）12頁
バランス運動（平衡性：バランス）13頁
ストレッチング（柔軟性）14頁
有酸素性運動（全身持久力）15-16頁

11



筋力トレーニング（筋力、筋持久力）

• 用意するもの：安定した椅子

日常生活を円滑におこなうためには、歩行や移乗動作に必要な大筋群や腓腹筋、
および姿勢保持に必要な背筋の筋力維持が重要です。

ももとお尻の筋トレ

ふくらはぎの筋トレ

背中の筋トレ

①肩幅に足を開き、つま先は正面に向けます。
②２秒かけてかかとをゆっくりと背伸びをするようにあげましょう。
③2秒かけてゆっくりと下ろします。
④10回繰り返しましょう。（余裕があれば２～３セット）
【注意点】
ももの内側を締め、足の親指に体重を乗せるようにおこないましょう。
反動をつけずにゆっくりとおこないましょう。
必ず背もたれなどを利用しましょう。

①肩幅より少し広めに足を開き、手は胸でクロスさせます。
②背中は伸ばしたまま、少し前に傾け、体重をももに乗せます。
③4秒かけてゆっくりと立ち上がります。
④4秒かけてゆっくりとお尻を突き出しながら座ります。（膝がつま先
より前に出ないように）
⑤10回繰り返しましょう。（余裕があれば２～３セット）
【注意点】
膝に痛みが出る場合は、中止しましょう。
体が不安定になる人は、机などにつかまりながらおこないましょう。
反動をつけずにゆっくりとおこないましょう。
膝はつま先の方向に曲げましょう。

①浅めに座り、背筋を伸ばしお腹に力を入れます。
②両肘をゆっくりとひき、肩甲骨を寄せていきます。
③その姿勢で10秒数えます。
④３回～5回繰り返しましょう。
【注意点】
呼吸を止めないように、数を数えながらおこないましょう。
肩甲骨を中央に寄せることを意識しておこないましょう。
背中を反らさないようにお腹に力を入れましょう。
肩が上がらないようにしましょう。
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バランス運動（平衡性：バランス）

• 用意するもの：安定した椅子

バランス保持のためには、股関節まわりの筋肉の保持が必要です。

片足立ち
①机や椅子などを持ち、内側の足（椅子に近
い方）を上げます。
②腰が反らないようお腹に力を入れ、60秒
間片足立ちをおこないます。
③1～2セットおこないましょう。
【注意点】
初めは短い時間から始めましょう。
必ず支えがあるところでおこない、転倒しな
いように注意しましょう。

①両脚をこぶし一つ分開いて座り、両手を横に広
げます。
②右に体重を移動させ、左のお尻をあげます。
③左に体重を移動させ、右のお尻をあげます。
④「右移動に2秒・戻るに2秒」、「左移動に2
秒・戻るに2秒」を繰り返し左右合計10回おこな
いましょう。
⑤1～2セットおこないましょう。
【注意点】
椅子から転落しないように、はじめは無理のない
範囲で左右に移動しましょう。

左右体重移動
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ストレッチング（柔軟性）

• 用意するもの：安定した椅子

関節可動域の減少は歩行速度の低下や転倒のリスクとなります。また、不良な姿勢
での座位時間増加による胸部・体側部の柔軟性低下を予防することが重要です。

体側のストレッチ

ももの裏のストレッチ

ふくらはぎのストレッチ
①肩幅程度に足を開き、片足を後ろに下げます。
②前の膝をゆっくりと曲げ、後ろのふくらはぎが伸びたと
感じるところで15秒～30秒静止しましょう。
③左右とも2セットおこないましょう。
【注意点】
壁や椅子を持ちながらおこないましょう。
反動をつけると腱を痛めやすいので、じわーっとおこない
ましょう。

①浅めに座り、片足を前に伸ばしましょう。
②胸を張ったまま上体を前に傾けて15秒～30秒静止しましょう。
③左右とも2セットおこないましょう。
【注意点】
背中を丸めず、お尻を突き出すようにおこないましょう。

①両手を組み耳の横まで上げます。
②ゆっくりと真横に傾けて15秒静止します。
③左右とも2セットおこないましょう。
【注意点】
横に倒すときにお尻が浮かないようにしましょう。
足は軽く開いて安定した体勢でおこないましょう。

◇体が温まった状態でおこないましょう。
◇呼吸をとめず、リラックスした状態でおこないましょう。
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有酸素性運動の目安は週5日、1日30分程度とされています。一番の目的は生活習慣
病の予防であり、健康日本21（第二次）では一日の目標歩数を、男性7000歩、女性
6000歩と定めています。

1日の目標歩数 （65歳以上）
男性7000歩、女性6000歩

【注意点】
①ウォーキング前には準備運動をおこない、関節をほぐしましょう。
②1日10分程度から始め、無理のない範囲でおこないましょう。
③水分補給をおこないましょう。

緊急事態宣言の総理大臣記者会見（2020年4月7日）にて明言
「今までどおり、外に出て散歩をしたり、

ジョギングをすることは何ら問題ありません」
※ただし、3密（密閉、密集、密接）を避け、

他人との距離を一定程度空けた安全な環境でおこなってください

視線は前に向け、
お腹に力を入れ、
背筋を伸ばして歩
きましょう。 肘を曲げて、後ろ

に引くこと意識し
ましょう。

踵からついて、
つま先で蹴るように、
歩きましょう。 足の親指から小指

まですべての指を
使うように歩きま
しょう。

有酸素性運動：全身持久力

散歩・ウォーキング
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その他の有酸素性運動

①高さ10cmの踏み台を使用し、無理のないペースで昇降運動をおこないます。
②運動強度は「楽である」から「ややきつい」と感じる程度が適度です。
【注意点】
・1日10分程度から始め、無理のない範囲でおこないましょう。
・お腹に力を入れ、体を起こした状態でおこないましょう。
・膝痛や腰痛がある方は控えましょう。
・すべりにくい工夫をし（台を置く床、靴下など）、転倒に注意しましょう。

踏み台昇降運動（用意するもの：安定した安全な踏み台）

みんなの体操

高齢の方、また身体の不自由な方も気軽にでき、椅子に座ったままでもおこ
なうことができます。
ゆっくりしたテンポでかつ、全身を十分に動かせるように構成されています。
全身の筋肉、とりわけ萎縮しがちな筋肉を伸ばし、血行促進をはかります。
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