
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体操の特徴 ①.いつでも、どこでも、道具無♪まさに身近な便利体操！ 

②.立つ、座る、歩く、寝るなど、生活動作をラクにする効果！ 

③.肩痛、膝痛、腰痛の予防ができ、介護予防の効果が立証！ 

 

年を重ねるごとに、動かしにく

くなる関節の動きを保ちながら、

少しずつ広げていき、筋肉を伸ば

すことで、立つ、座る、歩くなど、

です。 

 

シルリハ体操♪ 
良いこと聞いた！ 

頻度：月に１回以上。 

 

場所：地域の会館、公共施設、温泉施設、 

薬局、スーパー、高齢者施設、自宅、 

お寺等。※市内の上記場所で実施予定。 
時間：30 分から１時間程度。 

体操指導者は   です！ 

ぜひ「とまこまいシルバーリハビリ体操指導士 

（シルリハ指導士）養成講座」を受講され、指導者 

として地域でご活躍しませんか♪ 

 

介護や人の助けを借りずに起

床、衣類の着脱、食事、入浴など、

の

ことをいいます。 

介護予防にバッチグー！ 延び～る健康寿命♪ 

みなさんが住み慣れた地域で長く、元気で自立

した生活を継続するためには、早期からの介護予

防が必要となります。介護予防は、

ため、健康寿命を延ばすことが

とても大切なことです。 

元気な今だからこそ「介護予防」！  



 


