
自宅でできるおすすめの運動 
＊出典：ロコモチャレンジ！推進協議会公式HP「ロコモONLINE」 

バランス能力をつけるロコトレ 

「片脚立ち」 
 

＊左右１分間ずつ１日３回以上 

下肢筋力をつけるロコトレ 

「スクワット」 
 

＊深呼吸をするペースで、５～６回繰り返しましょう 
＊動作中は息を止めないようにすること 
＊太ももの前や後ろの筋肉にしっかり力が入っているか、意識しな 
 がらゆっくりおこなうこと 


