
新型コロナウイルスの感染拡大の影響で様々なイベントが中止や延期とな

り、外出する機会が減り、体を動かすことが少なくなっていませんか？

外出したり、他者交流したり、体を動かす機会が少なくなると、身体機能

が低下するだけでなく、知らないうちにストレスもため込んでしまいます。

“自宅でできる運動！ストレス解消法！”としていくつかご紹介します。

☑「生活リハビリ」について

生活自体をリハビリととらえ、家事を行う事など日常生活で無意識に体

を動かすことそのものをリハビリとして考えることといいます。朝起きたら

洗面所で顔を洗い、トイレを済ませ、着替えて、ゴミ出しをして、食卓で食

事をとり、掃除をして、適度に外の空気を吸う・・・つまり、当たり前の日常

生活を送るという基本的なことがそのままリハビリになります。 何事も

おっくうにならずに「はいはいリハビリ、リハビリ。予防、予防。」と自分に

呪文のように声かけながら(笑)

☑生活リハビリ＋ながら運動
（生活しながら...ついでに...）

「ながら」と「ついで」

○座りながら（テレビを見ながら、コマーシャルの時に）

足首の上下 膝伸ばし もも上げ

○洗面所や台所でついでに

スクワット 背伸び もも上げ足踏み

○新聞取り、玄関掃除 ゴミ出しのついでにもう一歩

近所をウォーキング

○外出したら

エレベーターから階段にする。

スーパーでは車を遠くに駐車する。 などなど
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