
住民主導型介護予防事業「鬼石モデル」
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群馬県多野郡鬼石田](現 藤岡市)では、このトレーニングを住民主導で普及させ大きな効果をあげています

なんのために介護ラ防をするのか、

りにどんなふうに暮らして欲しいのか、

大学がこのことを一緒に考えて生まれた

防事業が住民主導型介護ラ防事業「鬼石モデルJです。
このトレーニングは「鬼石モデルJで用いられている

運動プログラムです。
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地域で暮らし続けるのに賜要な健康を保

地域で暮らし続けるのに大切な仲間をつ

地域に書らし続けたいという意欲をもたらすプログラムとし
このトレーニングと「鬼石モデルJをご活用ください。

制作 :群馬県地域り八ビリテーション支援

センター・鬼石町 (現 藤岡市)

協力 :鬼石町老人クラブ連合会

後援 :群馬大学地域貢献特別支援事業
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発行者 :群馬県地域り八ビリテーション

支援センター
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翻綴圃⑮ス ィ
_(トレァニーング1年.卜 ^レ =ニンづ4生、量単位)概ね45分間

①開始肢位 坐位。膝を90度以上曲げる。
②運動 片膝をゆつくりと伸ばします。1黍が伸びたところで、つま
先をしつかりと起こします。つま先をできるだけ起こして身本の方に
持つてきます。つま先を伸ばして (戻して)ん ら`B黍を曲tず開始肢位
へと戻ります。左右交互に行います。 (号令 膝を 1、 2、 3、 4
で伸ばします。膝を伸ばしところでつま先を 1、 2、 3と起こし、
4、 5、 6、 でつま先を伸ばす運動を加えて、 5、 6、 7、 8で 1黍
を曲tず開始位置に戻ります。)
③ポイント 膝の動く範囲が、立つたり座つたりする動作と同じだ
け曲がつたり伸びたりしていることが大きなポイントです。膝を頑
張つて伸ばしたり、伸ばした足を持ち上げたりしないでください。
腰や膝を痛めます。

トレーニング 1

①開始肢位 坐位。背もたれから背中をはなし、あごを引き、胸を
張つて、良い姿勢をつくります。手を肩の横、耳たぶがつかめるく
らいの位置に持つていきます。
②運動 顔は前を向いたまま、姿勢を崩さないように両手を真上に
伸ばします。肘が伸びきつて両手が軽く触れたら開始肢位へと戻リ
ます。 (号令 1、 2、 3、 4で腕を仲ばし、 5、 6、 7、 8で腕
を曲げて開始位置に戻ります。)
③ポイント 腕は出来るだけ真上にむかつてまつすぐに、滑らかに
動くように心がけてください。腕が前方に傾いていないか、側方に
拡がつていないか、また肘が曲がつていないか、チェックしましよ
う。

トレーニング2

①開始肢位 立位。安全のために椅子の背もたれに手を添えて行い
ます。あごを引き、胸をはつて、背筋をしつかり仲ばします。
②運動 宙に吊り上げられるようにスーッと伸び上がつてつま先立
ちになり、そのままスーッと降りてF大ります。 (号令 1、 2、 3、
4で伸び上がり、 5、 6、 7、 8で開始位置に戻ります。)
③ポイント よい姿勢を保つたまま背伸びをします。つま先はでき
るだけ正面に向け、足は平行に構えます。
伸び上がると不安定になるので、うまくバランスを取る練習をして
下さい。 ◇

トレーニング3

①開始肢位 立位。安全のために椅子の背もたれに手を添えて行い
ます。
②運動 片足を身本に対して真横にゆつくりと開きます。姿勢が乱れ
ない程度まで足を開いたら開始肢位へと戻ります。左右交互に行い
ます。 (号令 1、 2、 3、 4で足を開き、 5、 6、 7、 8で開始
位置に戻ります。)
③ポイント 足を大きく開く体操ではありません。足を斜め前に出
すのではなく、つま先を正面に向けたまま真横に開きます。このと
き身本は真つ直ぐに保ちます。右足から左足 (あるいは左足から右足
へと)運動を移していく時には出来るだけ身本を揺らさないようにし
ます。

トレーニング4



専趣褻め典
(トレーニング1～ トレーニング3を 2単位)概ね50分間
中級では初級トレーニング1～ 4に トレーニング5～ 8がカロわります。

①開始肢位 立位。安全のために椅子の背もたれに手を添えて行い
ます。
②運動 ゆつくりと膝を曲tずて下腿を後方に持ち上 tずます。膝がお
おむね直角にまがつたら、開始肢位へと戻ります。左右交互に行い
ます。 (号令 1、 2、 3、 4で膝を曲tず、5、 6、 7、 8で開始位
置に戻ります。)
③ポイント 膝を前に突き出さないように、踵が真後ろにくるよう
に膝を曲げます。B奈を正しい方向に曲tずる運動ですので、曲tずる角
度は無理のない範囲で結本脅です (90度 を目安に行えば十分です)。
わずかな重さの重錘バンド(オモリ)でも大きな負荷がかかるので、
重さは特に慎重に選びます。

トレーニング5

①開始肢位 座位。背もたれから背中を離し、あごを引き、胸を張
つて、良い姿勢をつくります。腕は自然に両側に垂らします。
②運動 顔は前を向いたまま、良い姿勢を保ちつつ、上肢全体で大
きな円を描くように挙上します。頭上で両手が軽く触れたら開始肢
位へと戻ります。 (号令 1、 2、 3、 4で腕を上げ (4で両手を
触れさせる)、 5、 6、 7、 8で開始位置に戻ります。)
③ポイント 肘は伸ばしたまま運動します。腕が斜め前ではなく、
身本の真横を通るように注意します。わずかな重さの重錘バンド (オ
モリ)でも大きな負荷がかかるので、重さは特に慎重に選びます。

トレーニング6

トレーニング7
①開始肢位 軽くお辞儀をしたような立位。椅子から少し離れて立
ち、安全のために椅子の背もたれをつかみます。
②運動 股関節を中心に、片足全体をゆつくりと後ろに上tずていき
ます。いつぱいまで上げたら開始肢位へと戻ります。左右交互に行
います。 (号令 1、 2、 3、 4で足を上げ、 5、 6、 7、 8で開
始位置に戻ります。)
③ポイント 足が自然に伸びきるところから、もう少しがんばつて
できるだけ高く足を上げます。ただし、反動をつけるような動きは
してはいけません。身本が前に傾かないように気をつけます。

①開始肢位 立位。椅子の斜め後方に立ちます。安全のために椅子
の背もたれに手を添えて行います。
②運動 大腿を高く上げますЬ床と平行になるぐらいまで上がつた
ら開始肢位へと戻ります。 (号令 1、 2、 3、 4で大腿を上げ、
5、 6、 7、 8で開始位置に戻ります。)
③ポイント 大腿を上げていくときに重心をやや前方へ移すつもり
で運動します (支えている足の踵よりもつま先佃」に力がはいる感じ
になります)。

トレーニング8



逸綴劉∞夙
(トレーニング1～ トレーニング10を 2単位)棚ね60分間
上級ではトレーニング1～ 10のすべてのトレーニングを行います。

トレーエングの量 。強さ・頻度

1,ト レーニングの量の目安 :8回の繰り返しを1単位として、2～ 3単位
初級コースの場合は、 トレーニング 1を 8回行い、次にトレーニング2も 8回と、 トレーニング4まで
を8回ずつ行うと 1単位になります。初級コースは3単位で、各単位の間に2～ 3分休憩をとります
(1単位～休憩～ 1単位～休憩～ 1単位)。 中級コースと上級コースは2単位 (1単位～休憩～ 1単位)
の運動量が目安です。

2Eト レーニングの強さの目安
楽して筋力はつきません。筋力を強くするためには重錘バンド (オモリ)の使用が効果的です。 8回の
運動を繰り返したときに 「ややきつい」から「きつい」と感じるぐらいの重錘バンド (オモリ)を用い
て下さい。鍛えたい部分に適した重錘バンド (オモリ)をつかうようにします。 トレーニングによつて
適切な重さは異なりますので、こまめに適切な重さを選んで下さい。例えば、膝では伸ばす筋力に比ベ

て曲げる筋力は弱くなりますので、伸ばす トレーニング 1では l k9を 、曲げる トレーニング 5では
O.5 kgを 使うといつた工夫をして下さい。
重錘バンド (オモリ)は トレーニングに十分慣れてから使いはじめます。初級コースの最初の2～ 3週
間あるいは中級、上級への進級時には運動に慣れるまで重鍾バンド (オモリ)を使わないでください。

3aト レーニングの頻度の目安
年をとると、筋肉が疲れを取り除いて回復するのに意外に時間がかかります。このトレーニングの頻度
は週3度を限度としてください。2日間続けて トレーニングしてはいけません。今の体力を維持したい
という方は週に二度くらい、今よりも強くなりたい、もつとここを鍛えたいという方は週3度を限度に
して、一日おきぐらいの頻度にしてください。

①開始肢位 立位。安全のために椅子の背もたれに手を添えて行い
ます。
②運動 良い姿勢を保つたまま＼両膝を曲げて身本を沈めていきま
す。膝が前へ出て、お尻がちようど踵の上へ落ちてくるような感じ
です。 (号令 1ぺ 2、 3、 4で膝を曲げ、 5、 6、 7、 8で開始
位置に戻ります。)
③ポイント 椅子に腰掛けるようにお尻を後ろへ突き出す姿勢とは
違いますのでへ注意してください。つま先を正面に向けておくと、
より効果的です。
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トレーニング9

①開始肢位 座位。椅子に浅く腰掛けて、背もたれに、ゆつたりと
背中をもたれてください。
②運動 両足全体を伸ばしたままゆつくりと上に持ち上げます。 (号
令 1、 2で軽く足を上げて、 3、 4、 5、 6と足の位置を保ち、
7、 8で開始位置に戻ります。)
③ポイント 腹筋を鍛える体操です。足を高く上げる体操ではあり
ません。足を上tザすぎると、腰に負担がかかります。軽く両足を上
げたときに腹筋、特におへその下あたりがl動 くように運動するのが
上手なやり方です。

ヽ

トレーエング10



トレーニングの目的
この トレーニングは、『お年寄りのための安全な筋カ トレーニング』 (保健同人社)掲載の 19の トレーニング
から10の トレーニングを選び、これをもとに、歩く、立つ、座る、またぐ、昇る、降りる、高いところのもの
を取る、落とした物を拾うといつた生活動作に役立つように、仲間と一緒に楽しめるように、さまざまな工夫
を加えてつくつた トレーニングです。

生活動作に必要な筋力や体の動きを身につけること・保つことが、この トレーニングの主目的です。同時に、
住み慣れた地域で、伸間と一緒にこの トレーニングを楽しむことも大切です。一人で黙々とトレーニングを励
むのではなく、仲間と トレーニングを楽しんで下さい。そして、この活動を通して地域作りを進めて下さい。

トレーニングの進め方
トレーニングは初級コース、中級コース、上級コースの計 10種類の運動で構成されています。最初は初級コ
ースからはじめ、 3～ 4か月後には中級コースヘ進みます。中級コースを 3～ 4か月続けたら上級コースヘと
進みます。およそ 1年かけて上級コースをマスターした後は、上級コースの内容を継続します。

トレーニングのポイント
○初級、中級、上級の各コースとも、裏面にある 「トレーニングの量・強さ・頻度」を目安に、自分にあわせ
て調整してください。

○お手本どおりの トレーニング動作は最初の頃は意外に難しいものです。 1年 ぐらいかけてだんだん上達して
いくつもりで取り組んで下さい。

トレーニングの注意事項
痛み :ト レーニングにより痛みが生じた場合は、 トレーニングを中止してください
呼吸 :運動中は、ごく普通に日及つたり吐いたりを保つようにしてください。
息を止めたり、イキんだりしてはいけません。

運動の滑らかさ :できるだけ滑らかに手足を動かしてください。国ボットのような 「カクカク」した動きはや
めましょう。1回の動作に6～ 9秒かけるぐらいのスピー ドで滑らかに運動してください。1,2,3,
4, 5,6, 7, 8と声をかけながら行うと良いでしよう。 (例えば トレーニング2の場合、 1, 2,
3,4の 号令で腕を仲ばし、5,6, 7,8の 号令で腕を元の位置に戻すようにします。 )

左右交互の運動 :ト レーニング 1、 トレーニング4、 トレーニング 5、 トレーニング 7、 トレーニング8は、
左右を代えながらそれぞれ 8回行います。

姿勢 iどの運動も姿勢を正しく美しく保つことに注意しましよう。

トレ…エングの安全確保
このトレーエングは自己責任で行うものです。
以下の事頂には特にご注意下さい。

○痛み・疲労 :ト レーニングによる痛みや疲労には十分ご注意下さい。やりすぎは禁物です。

○転倒 :足を上げたり、つま先立ちになつたりすると、バランスを崩して転倒する危険性があります。
立位では過信しないで、椅子の背もたれを手すりがわりに使いましょう。

○めまい・失神 :運動の途中でめまいや失神が起こることがあります。体調には十分注意して下さい。
○脱水 i運動に伴う多量の発汗は脱水状態を弓|き起こします。水分補給に注意して下さい。
○思わぬケガ :グループで体操を行う場合、足や手を上げる時に、隣の方とぶつからないよう、十分な
間隔を置きましょう。また、イスやオモリなど、 トレーニング機器の取扱いには十分ご注意下さい。
思わぬケガをしないようにトレーニング環境や使用機器に気を配りましよう。



:ピデオ (VHSテープ。DVD)の紹介 :

員

「暮らしを拡 Iずる10の筋カ トレーエング」はビデオでもご覧いただけます。
お申込みにはこのベージをコピーして申込用紙としてこ利用下さい。

制作 :群馬県地域り八ビリテー

ション支援センター

鬼石町

協力 :鬼石町老人クラブ連合会

後援 :群馬大学地域貢献特別支

援事業

111特徴 :立つ、座る、歩く、またぐ、ひろう、といったいろいろな生,舌動作に

応じた筋肉や関節の使い方を10種類の筋カ トレーニングとしてまとめた

r:低予算大容量事業 :お金がかからす参加者が増えていく

ilコ ミュニティ形成効果 :ご近所づきあいが増え、地境が元気になる

fl健康づくり効果 :筋力やバランスが改善し、転倒事故や閉じこもりが減少

■ビデ悲 (V‖SeDVD)の使い殉 《例)
はじめに「鬼石町での実践」をご覧下さい。概要を理解し、やる気になります。次に、トレーニングの注意事頂と

ポイントを理解して下さい。それから初級コースに取り組んで下さい。トレーニング1～ トレーニング4の部分をビ
デオと一緒にトレーニングし、またトレーニング1に戻ります。巻き戻し時間が休憩時間になります。こうしてトレ
ーニング4までを3度繰り返すのが初級コースで、3～ 4か月続けます。次いで、中級コースではトレーニング1～
トレーニング8を 2度繰り返します。中級コースも3～ 4か同行い、さらに上級コースではトレーニング1～ トレー
ニング10を 2度繰り返します。こうして10種類のトレーニングを1年ぐらいかけて段階的にマスターしていきます。

ビデオをノ刀`けてほしいというこ要望に応えて、また鬼石モデルを普及させるため、群馬リハネットがビデオを増産しま

した。この増産ノ刀＼を、制作実費十送料にてお分けできます。お申込みは、下記に嚇要事頂を記入し、群馬リハネット事

務局宛にFAXてお願いします。数に限りがあるので大□のご注文はこ遠慮下さい。

中 込 書

お申込者名 お中込者電話番号

お中込者住所 〒

VHSビデオテープ 本 (送料込 1本 1,000円 ) DVD 枚 (送料込  1枚 1,000円 )

備考

ビデオのお届けはお中込者住所へ、中込書到着よりおよそ10日 後となります。請求書を同封致しますので、

指定の日座にビデオ到着後10日以内にお振込み願います。VHSテープとDVDを間違えないよう注意願います。

目次 (本編映像イ旬63分 )

目次 (本編映像約63分 )

はじめに (2分)

第1章 :トレーニングコ～10(30分 )

第2章 :トレーニングの注意事項 (5分 )

第3章 :各 トレーニングのポイント(12分 )

付 録 :鬼石町での実践 (刊 4分)

お間い合わせ先 :群馬リハビリテーションネットワーク事務局 電話/FAX:027-220-8966


