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高 齢 者 の 虚 弱 化 予 防 や 健 康 増 進 の た め の ア ク テ ィ ビ テ ィ 施 設 で す 。
理 学 療 法 ⼠ 等 が 、 ⼼ ⾝ 活 動 と 社 会 ⽣ 活 の 回 復 ･ 改 善 を ⽀ 援 し ま す 。
要 ⽀ 援 認 定 者 、 総 合 事 業 対 象 者 の ⽅ が ご 利 ⽤ で き ま す 。
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セルフチェックを⾏っています︕

自分自身の身体を知る

きっかけとなっています

ご利⽤者の反応
･家で動いた後に脈拍測ってみたよ︕
･運動前と脈変わらんし、次はもう少
し頑張って動いてみる︕

自分に適した運動負荷を知るために
・・・・

自覚的運動強度とは
運動強度や、息切れの強さなど
を主観的に評価するための数量
化されたスケール。

11(楽である)~ 13(ややきつい)

が推奨されています。

運動時の脈拍
安静時+20回/分が推奨さ
れています。⼼疾患等を
有している⽅はスタッフ
と相談しながら負荷を調
整していきます。

血
圧
・
脈
拍
測
定



介 護 予 防 ト ピ ッ ク
「高齢者 の 筋⼒ ト レ ー ニ ン グ 」
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10週間のトレーニングによる
⼤腿四頭筋の筋⾁量の変化

Mitchell CJ, et al. J Appl Physiol (1985). 
2012 Jul;113(1):71-7より作成
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膝を伸ばす
筋 ⾁

筋⼒増強＝高負荷の運動︖︖

高齢者にとって高負荷の運動は
痛 み の 原 因 となることも…

同じ効果が得られるため
無理に負荷を高くせず

それぞれに応じた負荷で○

グラフから
考えられる事

運動時の他のPoint

運動⽅向や速度も意識できると○

活動課題を整理した上で運動の選択

運動⽅法にも注意（機械や自重等）

どれも定期的な
評価に基づいて
⽀援が必要です
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