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基礎代謝が向上しやすく、痩せやすい身体づくり

もしやすい。「布団やこたつから出たくない」など、

だらけた気持ちや生活を切り替えるスイッチにな

る。寒さによる血管の収縮や血流低下、血行不良、

身体の冷えなどの防止・改善が期待できる。 
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～お知らせ～                     
地域のコロナウイルス感染者状況により、開催を見合わ
せる場合があります。ご理解をお願いしいたします。 

 

 

 

次回の MOTOMACHI カフェは、3 月 6 日(木) 
「認知症ピアサポーターの紹介」を予定しておりま
す。皆様の参加をお待ちしております。 

冬は寒さで血管が収縮して血圧が上がりやすく

なり心臓への負担が大きくなるほか、筋肉も硬くな

り、柔らかさが低下するため筋肉や靭帯、腱などの

ケガも起こしやすくなります。運動前に軽く体操し

て体を温め、無理せず楽しく身体を動かしましょう。

汗もかきますので水分補給もしっかりしましょう。 

２月 

踏み台（階段）昇降 

踏み台に片足を乗せ、上が

る。先に上げた方の足を下ろ

し、降りる。この動きをリズミ

カルに繰り返すだけで OK。テ

レビを見たり、音楽を聴いたり

とながら運動にも向いていま

す。 

空中自転車こぎ 

寝転がって行う有酸素運動です。マットなどの上に仰

向けで寝転び、肘を使って上体を少し起こします。おへそ

を見ながら自転車を漕ぐように両足をぐるぐると回しま

す。腹筋を集中的に鍛えられる運動です。注意点は腰を

反らさないこと。反ってしまうと腰痛の原因になるので、

おへそを見るようにしてお腹を丸めて行いましょう。 

冬は外出する機会が減ったり、体を動かすことが面倒になり運動不足に

なりやすいです。体を動かすことは、体力や筋力の維持・向上や、腰や膝

の痛みの軽減、冷え性の改善、免疫力の向上、気分転換、肥満防止、スト

レス解消など心身の健康に効果的です。無理なく続けやすいように、家の

中でできる体操をご紹介します。 

～ 自宅でできる簡単体操～ 



13 10 7 31 8 17 6

① + 16 + 5 ＝ 29

② 33 - - ＝ 13

③ - 14 + ＝ 27

④ 3 × + 18 ＝ 36

⑤ 28 ÷ 4 + ＝ 24

　囲みのなかの数字を空欄にあてはめて、

計算式を完成させましょう。

【虫食い計算】

※数字は一回ずつしか使いません。

解答

①8②137③1031④6⑤17


