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理学療法⼠
理学療法⼠はPhysical Therapist（PT）とも呼ばれます。
ケガや病気などで⾝体に障害のある⼈や障害の発⽣が予測される⼈に対して
基本動作能⼒の回復や維持、および障害の悪化の予防を⽬的に、運動療法や

物理療法などを⽤いて、⾃⽴した⽇常⽣活が送れるよう⽀援する

医学的リハビリテーションの専⾨職です。

動作・⾝体の専⾨家



静岡県理学療法⼠会



職能公益事業予防局

メディカルサポート部 介護予防部 健康増進部

スポーツ分野における傷害予
防やコンディショニングを専
⾨に活動

⾼齢者の⾃⽴⽀援と健康寿
命の延伸を⽬的に活動

働く世代を中⼼とした健康
づくりを担う





業種別で⾒る労働災害：介護・⼩売業のリスク

厚⽣労働省「令和年５労働災害発⽣状況の概要」

令和5年の休業4⽇以上の死傷者数を業種別に⾒ると、製造業が27,194⼈と最多。しかし、商業（⼩売業な

ど）は21,673⼈、保健衛⽣業（介護など）は18,786⼈と、サービス業が⼤きな割合を占めています。

製造業
商業

（⼩売業）
保健衛⽣業
（介護）

27,194 ⼈
前年⽐+1.9%

21,673⼈
前年⽐-0.1%

18,786⼈
前年⽐+9.0%

特に保健衛⽣業は前年⽐9.0%増と、他の主要産業に⽐べて著しく⾼い伸び率を⽰しており
現場の労働環境の逼迫がうかがえます。

https://www.mhlw.go.jp/stf/newpage_40395.html


介護施設における労働災害発⽣状況（令和６年８⽉末）

介護施設における労働災害の内訳は、「転倒」37%と「腰痛」が30%を占め、合わせて全体の3分の2（約67%）に達しています。
介護現場の災害対策において、この⼆つの「⾏動災害」にいかに焦点を当てるべきかを明確に⽰しています。

厚⽣労働省 静岡労働局労働基準部健康安全課「労働⾏政の現況（労働災害発⽣状況等）

災害の内訳

「転倒」：37%
「腰痛」：30%

⼆つの「⾏動災害」だけで、全体の67% に達しており
介護施設特有の発⽣原因や背景が存在します。

https://jsite.mhlw.go.jp/shizuoka-roudoukyoku/content/contents/001961719.pdf
https://jsite.mhlw.go.jp/shizuoka-roudoukyoku/content/contents/001961719.pdf
https://jsite.mhlw.go.jp/shizuoka-roudoukyoku/content/contents/001961719.pdf
https://jsite.mhlw.go.jp/shizuoka-roudoukyoku/content/contents/001961719.pdf
https://jsite.mhlw.go.jp/shizuoka-roudoukyoku/content/contents/001961719.pdf


介護現場における転倒の構造

⼈⼿不⾜と注意不⾜
慢性的な⼈⼿不⾜から情報共有や危険認知を怠る

介護現場の転倒リスクを特異なものにしているのは、介助対象者が「⼈」であるという点です。製造業のよう
に静的な物体を扱うのとは異なり、介護は常に予測困難な動的要素を伴います。

①予測が難しい「⼈的要素」（例）

（参考）厚⽣労働省「職場のあんぜんサイト」災害事例

利⽤者の認知機能の低下
転倒危険性の不認知や衝動的な⾏動

利⽤者の突然のバランス崩れ
加齢に伴う機能低下がる利⽤者と共倒れ（歩⾏訓練、トイレ誘導など）

https://anzeninfo.mhlw.go.jp/information/sanjirei.html
https://anzeninfo.mhlw.go.jp/information/sanjirei.html


介護現場における転倒の構造
②管理が難しい「環境リスク」（例）

＜利⽤者宅訪問時の例＞
• 利⽤者宅の階段で踏み外し
• 配線コードにつまづく
• マットや敷居などのわずかな段差につまづく
• 普段履き慣れないスリッパや靴下で移動中つまづく
• 浴室/脱⾐所で介助の際に床が濡れていて滑る
• 利⽤者のトイレ誘導で⾞椅⼦のフットレストに引っかかり転倒

など、事業者が ”直接管理できない” リスク
（参考）厚⽣労働省「職場のあんぜんサイト」災害事例

https://anzeninfo.mhlw.go.jp/information/sanjirei.html
https://anzeninfo.mhlw.go.jp/information/sanjirei.html


「ただの転倒」では済まされない
重傷化の実態と⼈⼿不⾜の悪循環

⻑期離脱
休業1ヶ⽉以上の重傷

転倒災害の73%が休業1ヶ⽉以上の休業を余儀なくされ、⾼齢の労働者が⾻折などの重傷を負いやすい背景があります。
この⻑期離脱は、慢性的な⼈⼿不⾜をさらに深刻化させる負のスパイラルを⽣み出しています。

労働者健康安全機構（JOHAS）「エイジフレンドリー職場づくり」

⼈⼿不⾜
慢性的な⼈員不⾜状態

業務過多・焦り
⼀⼈当たりの負担増加

危険⾏動の誘発
廊下を⼩⾛りになる等

転倒災害の発⽣
73%が重症化

https://www.johas.go.jp/shisetsu/chushin/age-friendly/index.html
https://www.johas.go.jp/shisetsu/chushin/age-friendly/index.html
https://www.johas.go.jp/shisetsu/chushin/age-friendly/index.html
https://www.johas.go.jp/shisetsu/chushin/age-friendly/index.html


⽇々の業務に潜む「腰痛」⾼リスク姿勢
腰痛は、介護における「2⼤災害」の⼀つです。これは単⼀の動作ではなく、⽇々の業務に組み込まれた
様々な⾝体的負荷の蓄積によって引き起こされ、労働者健康安全機構（JOHAS）は、特に以下の「不良作業
姿勢」が腰痛の⾼いリスクを伴うと指摘しています。

前かがみ（前屈姿勢）
利⽤者への介助時の基本姿勢

おむつ交換から⾷事介助まで、ほぼ全ての介助作業がこれらの姿勢を強いられています。

労働者健康安全機構（JOHAS）「職場における腰痛予防対策指針」

中腰姿勢
ベッドサイドでの作業姿勢

⾝体をひねる（ねじり姿勢）
移乗介助時の体の回転動作

https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx


腰痛の最⼤原因
原則禁⽌されるべき「⼈⼒での抱え上げ」

❌ ⼈⼒での抱え上げ
腰痛の最⼤原因となる危険な作業⽅法です。労働者
健康安全機構（JOHAS）の指針では「⼀⼈で⾏わな
いことが原則」と明確に定められています。

✅ 福祉機器の活⽤
リフトなどの福祉機器の利⽤が強く推奨され、この
原則の徹底が、腰痛防⽌の鍵となります。

労働者健康安全機構（JOHAS）「職場における腰痛予防対策指針」
⽇本理学療法⼠協会ハンドブック（腰痛）より図を引⽤

https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.japanpt.or.jp/about_pt/asset/pdf/handbook03_whole_compressed.pdf


腰痛リスクを増⼤させる複合的要因
個⼈・環境・組織の課題

・職員と利⽤者の体格差

・腰痛の既往歴

・職員集団の⾼齢化

これらの要因が絡み合い、腰痛という構造的な問題を⽣み出し
単⼀の対策では解決できない複合的な課題であることが明らかとなっています。

労働者健康安全機構（JOHAS）「職場における腰痛予防対策指針」

・適切な姿勢がとれない狭い居室

・不⼗分な照明

・寒冷な環境

・⼈員配置の不⾜

・福祉機器の未導⼊

・不⼗分な安全衛⽣教育

個⼈的要因 環境的要因 組織的要因

https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx


⾒過ごされる経済的コスト：⻑期化する労働損失

死傷者1⼈平均労働損失⽇数
医療・福祉（転倒・腰痛含む）

転倒や腰痛のような「⾏動災害」は、企業の⽣産性に深刻な影響を与えます。

特に深刻なのは転倒災害で、平均休業⾒込⽇数は 48.5⽇ にも及びます。これは約1ヶ⽉半の労働⼒損失
を意味し、⼈材不⾜の現場では代替⼈員の確保も困難で、経営に直接的な打撃を与えます。

48.5⽇
平均休業⾒込⽇数
転倒災害（全産業）

24.2⽇

厚⽣労働省「労働経済動向調査」（令和6年11⽉）

労働損失⽇数：労働災害による労働能⼒の損失の程度を⽇数で表したもの

前年⽐ + 3.9⽇

https://www.mhlw.go.jp/toukei/itiran/roudou/koyou/keizai/2411/dl/7roudoukeizaidouko.pdf
https://www.mhlw.go.jp/toukei/itiran/roudou/koyou/keizai/2411/dl/7roudoukeizaidouko.pdf
https://www.mhlw.go.jp/toukei/itiran/roudou/koyou/keizai/2411/dl/7roudoukeizaidouko.pdf
https://www.mhlw.go.jp/toukei/itiran/roudou/koyou/keizai/2411/dl/7roudoukeizaidouko.pdf
https://www.mhlw.go.jp/toukei/itiran/roudou/koyou/keizai/2411/dl/7roudoukeizaidouko.pdf




理学療法パンフレットはコチラから👆



腰痛とは
痛みの部位

有症期間

原因別分類

“腰痛“ は「痛みの部位」「有症期間」「原因」の３つの観点から定義されます

「腰痛診療ガイドライン2019」より⼀部抜粋

体幹後⾯に存在し、第12肋⾻と殿溝下端の間にある
少なくとも1⽇以上継続する痛み。⽚側または両側の下肢に放散する
痛みを伴う場合も、伴わない場合もある。

急性腰痛：発症から４週間未満のもの
亜急性腰痛：発症から４週間以上３ヶ⽉未満のもの
慢性腰痛：３ヶ⽉以上継続するもの

脊椎由来・神経由来・内臓由来・⾎管由来・⼼因性・その他に分類される。
特に悪性腫瘍・感染・⾻折・重篤な神経症状を伴う腰椎疾患といった重要疾
患を鑑別する必要がある。



腰痛でわかっていること

腰痛がある≠原因がある



腰痛の種類



理学療法パンフレットはコチラから👆



“安静” “⼼配しすぎ”は痛みの敵

痛みと⼼⾝の関係



全⾝運動を取り⼊れましょう



腰痛予防を⽬的とした
オススメの運動のタイミングは？

①就業 “前”
②就業 “中“
③就業 “後”



「ぎっくり腰」の時間別発⽣状況

Takano.k : JJOMT,62:32-37,2014



職業別”就業時”体操実施率

Takano.k : JJOMT,62:32-37,2014



同じ筋⾁ばかり使う
⼒が⼊り続ける

⻑時間同じ姿勢
冷え性

“こんな⽅” にオススメのタイミング！！

就業 “中”



“就業中”の体操の効果（３ヶ⽉後）

Takano.k : Effect of Stretching for the Prevention of Shoulder 
Stiffness and Back Pain in Difference Jobs, JJOMT,2014



他のタイミングで運動をやってもいい？

就業 “前” 就業 “後”
• ⾝体の反応が良くなる → 怪我の予防
• 毎⽇の調⼦がわかる
• 仲間の調⼦がわかる

• 仕事で使った筋⾁が緩む
• 筋活動の効率が上がる
• ⾎流が上がり疲れが取れやすい



腰痛まとめ
ü 腰痛は、国⺠の80％が経験！

ü 明確な原因があるものはごくわずか。。。

ü 腰痛とうまく付き合うことで⽣活は変えられる！

ü 安静より運動！就業“中”にうまく取り⼊れることが⼤事！



理学療法パンフレットはコチラから👆職場における腰痛予防対策指針及び解説



職場環境や動作はどう変えたらいい？
動作、環境を整えて腰痛を予防！



満 18 歳以上の⼥⼦労働者
男性が取り扱うことのできる重量の
60％位まで

満 18 歳以上の男⼦労働者
体重のおおむね 40％以下

100kgの対象者の起⽴介助には… 
4〜5名必要

（例）60kgの男性職員なら24kgまで

職場における腰痛予防対策指針

（職場における腰痛予防対策指針及び解説） 



原則禁⽌されるべき「⼈⼒での抱え上げ」
❌ ⼈⼒での抱え上げ
腰痛の最⼤原因となる危険な作業⽅法です。労働者
健康安全機構（JOHAS）の指針では「⼀⼈で⾏わな
いことが原則」と明確に定められています。

✅ 福祉機器の活⽤
リフトなどの福祉機器の利⽤が強く推奨され、この
原則の徹底が、腰痛防⽌の鍵となります。

労働者健康安全機構（JOHAS）「職場における腰痛予防対策指針」
⽇本理学療法⼠協会ハンドブック（腰痛）より図を引⽤

https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.johas.go.jp/sangyouhoken/johoteikyo/yobo/tabid/95/Default.aspx
https://www.japanpt.or.jp/about_pt/asset/pdf/handbook03_whole_compressed.pdf


エルボールール

復旧作業における腰痛予防と痛めにくい体の使い⽅について
令和6年能登半島地震で産業医の⽴場で労働者のためにできること

（産業医科⼤学 産業⽣態科学研究所 災害産業保健センター）

⽴位、座位に関わらず、作業台の⾼さは肘の曲げ⾓度がおよそ90 度から100度になる⾼さ
とすると最も⾝体に負担がかかりにくい。
これをエルボールールと⾔い、不良な作業姿勢を防ぐための原則の⼀つ。

＜ポイント＞
・肘の曲げ⾓度が約90度になるように環境や⾝体を調節すること
・作業・介助対象にできるだけ⾝体を近づけて作業することが重要。

職場の腰痛予防対策 〜⼈間⼯学の視点から〜

産業医科⼤学 産業⽣態科学研究所
災害産業保健センターHPより画像を引⽤



理学療法パンフレットはコチラから👆



p 息を⽌めない
p どこを伸ばしているか意識する
p イタ気持ち良いくらいの程度
p 1回あたり20秒程度ストレッチ
p 持病がある⽅は無理をしない
（頸椎・腰椎の疾患をお持ちの⽅）

体操をするときのポイント



p 腰を動かさずにじっとしていても痛い、夜間など横になっていて
も痛みが楽にならない

p 微熱でも発熱が続いている
p 理由もなく体重が減った
p 癌や結核を患ったことがある
p 数値がうまくコントロールされない糖尿病や⾼⾎圧がある
p 痛み⽌めを使っても頑固な痛みをぶり返す
p 痛みがお尻から膝下まで広がる

Red flag 医療機関への受診が必要！



腰痛⼼配しすぎ度チェック



理学療法パンフレットはコチラから👆



（福井勉：腰痛予防のコンディショニング、臨床スポーツ医学2007,12）

例）股関節の可動域制限が腰痛を誘発

腰痛の経験者

・股関節周囲の筋緊張が⾼い
・坐⾻神経も敏感

股関節が曲がりにくい

腰の負担が増す

腰痛が発⽣しやすい

股関節周囲のストレッチが⼤切

胸郭

⾻盤・股関節

腰椎



前屈テスト

・膝を伸ばしたまま前屈します
・太もも後ろや腰、背中の伸び⽅や痛みの違いを感じてください （福井勉：腰痛予防のコンディショニング、臨床スポーツ医学2007,12）

股関節の可動域制限が腰痛を誘発
腰痛の経験者

・股関節周囲の筋緊張が⾼い
・坐⾻神経も敏感

股関節が曲がりにくい

腰の負担が増す

腰痛が発⽣しやすい

股関節周囲のストレッチが⼤切



⾻盤の前後傾運動



股関節のストレッチ



・⾜を組み、背中を伸ばしながら前屈
・お尻の伸び⽅や痛み⽅を確認しましょう

お尻のストレッチ



・座った姿勢から⽚⽅の⾜を伸ばしましょう
・膝の上部を抑えて、膝裏が伸びている事を確認

もも裏のストレッチ



前屈テスト

・膝を伸ばしたまま前屈します
・太もも後ろや腰、背中の伸び⽅や痛みの違いを感じてください （福井勉：腰痛予防のコンディショニング、臨床スポーツ医学2007,12）

股関節の可動域制限が腰痛を誘発
腰痛の経験者

・股関節周囲の筋緊張が⾼い
・坐⾻神経も敏感

股関節が曲がりにくい

腰の負担が増す

腰痛が発⽣しやすい

股関節周囲のストレッチが⼤切



・両⼿を胸の前で組み、左右に⾝体をひねる
・痛い場所や伸び⽅の違いを感じてみましょう

体幹回旋テスト



・椅⼦の背もたれを持ち、⾝体を捻ります
・捻った状態で深呼吸を3回⾏います

体幹回旋ストレッチ（椅⼦）



体幹回旋ストレッチ（中腰）



・両⼿を胸の前で組み、左右に⾝体をひねる
・痛い場所や伸び⽅の違いを感じてみましょう

体幹回旋テスト



・椅⼦の背もたれを持ち、⽚⽅の膝を曲げる
・太もも前や股関節前の

伸び⽅や痛みの違いを感じてみましょう

前ももの柔軟性テスト



・背中を伸ばし、股関節の前を伸ばします
・左右で伸び⽅の違いを感じてみましょう

股関節前⾯のストレッチ（椅⼦）



股関節前側と腿うらのストレッチ
（股関節前） （腿うら）



・椅⼦の背もたれを持ち、⽚⽅の膝を曲げる
・太もも前や股関節前の

伸び⽅や痛みの違いを感じてみましょう

前ももの柔軟性テスト





参考情報



理学療法パンフレットはコチラから👆



転倒予防の包括的なアプローチ

【新見監督署Web講習会シリーズ】
備北地区 転倒災害・腰痛災害予防Web講習（備北地区行動災害ゼロ運動）

https://jsite.mhlw.go.jp/okayama-roudoukyoku/news_topics/newpage_0217_00001.html
https://jsite.mhlw.go.jp/okayama-roudoukyoku/news_topics/newpage_0217_00001.html
https://jsite.mhlw.go.jp/okayama-roudoukyoku/news_topics/newpage_0217_00001.html
https://jsite.mhlw.go.jp/okayama-roudoukyoku/news_topics/newpage_0217_00001.html
https://jsite.mhlw.go.jp/okayama-roudoukyoku/news_topics/newpage_0217_00001.html
https://jsite.mhlw.go.jp/okayama-roudoukyoku/news_topics/newpage_0217_00001.html
https://jsite.mhlw.go.jp/okayama-roudoukyoku/news_topics/newpage_0217_00001.html
https://jsite.mhlw.go.jp/okayama-roudoukyoku/news_topics/newpage_0217_00001.html
https://jsite.mhlw.go.jp/okayama-roudoukyoku/news_topics/newpage_0217_00001.html


職場環境のチェック
危険箇所の「⾒える化」

職場内で転倒災害が多発している箇所や転倒のおそれのある
箇所を危険マップやステッカーで明⽰し、従業員全員で情報
を共有することで安全意識を⾼めます。

定期的な職場巡視
通路、階段、作業場の床の状態（⽔濡れ、油汚れ、凹凸、障
害物の有無）などを定期的にチェックします。

リスクアセスメント
「なぜ急ぐ必要があるのか」「なぜその作業⽅法なのか」と
いった背景を分析し、リスクが⾼い作業、場所、時間帯を職
場全体で洗い出します。



管理的・組織的対策
働き⽅の変更とルール整備により、転倒リスクを管理⾯から軽減します。

安全な作業⽅法
時間に余裕を持ち、滑りやすい場所では歩幅を狭くし、重い物を持つ際や急激な⽅向転換に注意。

適切な靴の選択
作業に適した転びにくい靴を選び、靴底の耐滑性を職場環境に応じて最適化する。

ルール設定と順守
「ながら」歩きの禁⽌、階段での⼿すり使⽤など、具体的な社内ルールを明確化する。



個⼈的要因への対策
転倒災害などの⾏動災害の場合は、疾病、加齢などに伴う、筋⼒、バランス⼒、視⼒、敏 捷性、認知機能な
どの⼼⾝機能の低下などの個⼈的要因も⼤きく関与しており、加齢ととも に進⾏する⾝体強度や運動機能の
低下の予防は転倒災害の予防に有効です。





転倒等リスク評価セルフチェック票
従業員⾃⾝が⾝体能⼒をセルフチェックすることで、⾃分では⼤丈夫と思っていても転倒しやすい状態に
なっている可能性に気づくことができます。筋⼒、敏捷性、静的バランスなど、現在の ⾝体の状態を、簡単
なチェックで確認してみ ましょう。評価値が低いほど転倒のリスクが ⾼まります。



転倒等リスク評価セルフチェック票（マニュアル）



⽬的：⾝体機能と⾃⼰認識の差を確認する
⾃分が意識する⾝体機能と実際の差との間に齟齬が⽣まれて転倒を引き起こすことがあります。
労働者の特性を適切に把握し、その⼈にあった作業内容等にすることも重要です。また、労働者⾃⾝も

⾃分の特性を意識 して⾏動しましょう。



転倒等リスク評価セルフチェック票



転倒等リスク評価セルフチェック票



転倒等リスク評価セルフチェック票



転倒等リスク評価セルフチェック票



転倒等リスク評価セルフチェック票



転倒等リスク評価セルフチェック票



転倒等リスク評価セルフチェック票



転倒等リスク評価セルフチェック票



レーダーチャートの典型的なパターン（参考）



理学療法パンフレットはコチラから👆



いきいき安全体操

ここでは、自動車製造業の事業場で実施している転倒予防体操の一例を紹介します。

当該事業場では、転倒災害防止と身体機能改善を目的とした「いきいき安全体操」を毎日約５分間

音楽に合わせて立位で 行っています。全身ストレッチと平衡機能、敏捷性、下肢筋力の向上を目的とした

５つの動作の繰り返しで構成されています。 厚生労働省：職場の安全サイト

https://anzeninfo.mhlw.go.jp/information/tentou1501_27.html


（１）つま先かかと立ち

足関節の背屈・底屈（つま先を上げる前脛骨筋の強化）

4回 × 2セット



（２）フォアードランジ
前後方向への重心移動、上肢の前後方向への素早い動作
（バランス能力、上肢・下肢敏捷性、下肢筋力、股関節可動域の向上）

（右足踏み出し2回→左足踏み出し2回）×2セット



（３）つま先タッチ
垂直方向への重心移動（バランス能力、敏捷性、筋力、股関節可動域の向上）

（右足タッチ2回→左足タッチ2回）×8セット



（４）サイドランジ
左右方向への重心移動、急速な下肢の左右方向への踏み出し、上肢の左右方向への素早い動作
（バランス能力、上肢・下肢敏捷性、下肢筋力、股関節可動域の向上）

（右足踏み出し2回→左足踏み出し2回）×2セット



（５）片足スクワット
垂直方向への重心移動（バランス能力、筋力、足関節・股関節可動域の向上）

（右足2回→左足2回）×2セット



いきいき安全体操の効果

出所：「労働の科学」、66(11)678-684,2011、川越隆

この体操を継続的に８か月実施したところ、バランス、俊敏性等の運動機能に改善が見られたほか、
転倒経験やヒヤリハットが減少するなど効果があがっています。





ラジオ体操の⼿軽さ

3分11秒
着替える必要がない、⾬が降っても⼤丈夫、道具を買いそろえる必要がない。

引⽤：⼤樹⽣命「ラジオ体操の健康効果がすごい！」

https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/


13種類の動きで満遍なく

全⾝をまんべんなく
動かせるように作られている

引⽤：⼤樹⽣命「ラジオ体操の健康効果がすごい！」

https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/


ラジオ体操の⾝体活動量がすごい！
普通に歩く（３Mets）よりも強い活動量。

• ラジオ体操第1：4.0Mets
• ラジオ体操第2：4.5Mets

⽇頃の運動や家事などにプラスすることで
効率的に⾝体活動量を保つことができる。

引⽤：⼤樹⽣命「ラジオ体操の健康効果がすごい！」

＊メッツの値については、厚⽣労働省「運動基準・運動指針の改定に関する検討会報告書」（平成25年）より。

https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
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ラジオ体操の⾳楽伴奏がすごい！

⾳楽に合わせて体操をすることは、
単に体操をするよりも複雑なため、

認知症の予防・維持・改善に効果がある。

引⽤：⼤樹⽣命「ラジオ体操の健康効果がすごい！」

https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/
https://www.taiju-life.co.jp/joyful/health/049/




理学療法パンフレット「腰痛」はコチラから👆理学療法パンフレット「転倒」はコチラから👆


