
 

裏面
うらめん

に、自宅
じ た く

でできる簡単
かんたん

な運動
うんどう

をいくつかご紹
しょう

介
かい

します♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

「今
い ま

」だけじゃない！在宅
ざ い た く

生活
せ い か つ

チェック表
ひ ょ う

 
 

 

 

 

 

 

□
しかく

 に ☑ を 入
い

 れ て み ま し ょ う 。 何
なん

 個
こ

 ☑ が つ い た か 数
かぞ

 え て み ま し ょ う 。 

□ 決
き

まった時間
じ か ん

に寝
ね

る／起
お

きるができている □ こまめに手洗
て あ ら

い・うがいをしている 

□ 朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

、一
いち

日
にち

3回
かい

きちんと食事
し ょ く じ

をとっている □ 毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に検温
けんおん

している 

□ ご飯
はん

、肉
に く

、野
や

菜
さい

など、バランス良
よ

く食
た

べている □ 定期的
て い き て き

に部屋
へ や

の喚起
か ん き

（空気
く う き

の入
い

れ換
か

え）をしている 

□ おやつは種類
しゅるい

や量
りょう

を考
かんが

えて食
た

べている □ 毎日
まいにち

30分
ぷん

程度
て い ど

軽
かる

く身体
か ら だ

を動
うご

かしている 

□ 毎日
まいにち

歯
は

を磨
みが

いている □ 家
いえ

の中
なか

でできる運動
うんどう

を知
し

っている 

□ 毎
まい

日
にち

お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

って頭髪
とうはつ

や身体
か ら だ

をきれいに洗
あら

っている □ 家
いえ

の中
なか

で楽
たの

しめる趣味
し ゅ み

がある 

□ 家
か

事
じ

（家
いえ

の手
て

伝
つだ

い）を一
ひと

つでもしている □ コロナウイルスに関
かん

するニュースを見
み

ている 

 

☑が  0～  7個
こ

の人
ひと

  ： 在宅
ざいたく

初級者
しょきゅうしゃ

  チェックの数
かず

を増
ふ

やせるように頑張
が ん ば

りましょう！ 

☑が  ８～１０個
こ

の人
ひと

  ： 在宅
ざいたく

中級者
ちゅうきゅうしゃ

 頑張
が ん ば

っていますが、もっとチェックを増
ふ

やしましょう！ 

☑が １１～１３個
こ

の人
ひと

 ： 在宅
ざいたく

上級者
じょうきゅうしゃ

 もう一歩
い っ ぽ

で在宅
ざいたく

マスター！ 

☑が    １４個
こ

の人
ひと

 ： 在宅
ざいたく

マスター 引
ひ

き続
つづ

き健
けん

康
こう

的
てき

な生活
せいかつ

を続
つづ

けてくださいね！！ 
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緊急
き ん き ゅ う

事態
じ た い の き

緊急
きんきゅう

事態
じ た い

（宣言
せんげん

とは） 

 私
わたし

たちの生命
せいめい

・健康
けんこう

にとても大
おお

きな被
ひ

害
がい

を与
あた

える可
か

能
のう

性
せい

があり、全
ぜん

国
こく

に短
みじか

い期
き

間
かん

で拡
ひろ

がることで私
わたし

たちの 

生
せい

活
かつ

に大
おお

きな影
えい

響
きょう

が出
で

る（恐
おそ

れがある）ことで、感染
かんせん

防止
ぼ う し

を目的
もくてき

に首相
しゅしょう

が「宣言
せんげん

」します。外出
がいしゅつ

を控
ひか

えなければ

ならなくなったり、学校
がっこう

や映画館
えいがかん

を閉
し

めたり、スポーツや音楽
おんがく

などのイベントが中止
ちゅうし

になったりします。 

緊
きん

急
きゅう

事
じ

態
たい

宣
せん

言
げん

が出
で

て１ヵ月
げつ

。自宅
じ た く

待機
た い き

している方
かた

も、あかね園
えん

に来
き

ている方
かた

も、働
はたら

いている方
かた

も、家
いえ

に

いる時間
じ か ん

が長
なが

くなっていることと思
おも

います。きちんとした生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の維持
い じ

とこの「在宅
ざいたく

時間
じ か ん

」をどう楽
たの

しく 

過
す

ごすか、改
あらた

めて考
かんが

える機
き

会
かい

にしてはいかがでしょうか。まずは、以下
い か

のチェック表
ひょう

をつけていただき、 

今
いま

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう！ 

 



 

1 セット、2 セットと 

増
ふ

やしていきましょう！ 

それぞれ 10 秒で、 

 

 

 

  

 

 

自宅
じ た く

でできる 軽運動
けいうんどう

 のご紹介
しょうかい

 
 

 

                      ● 一人
ひ と り

でできる 

           ● 毎日
まいにち

できる 

           ● 短
みじか

い時
じ

間
かん

でもできる 

 

 

○ヨガストレッチ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○ラジオ体操
た い そ う

 

 

 みなさんご存
ぞん

じ、３分間
ぷんかん

の中
なか

で全身
ぜんしん

の様々
さまざま

な部分
ぶ ぶ ん

をまんべんなく動
うご

かすバランスの良
よ

い体
たい

操
そう

です 

  ☆ 6:25～ E
いー

テレ『テレビ体操
たいそう

』 ／ 6:30～N H K
えぬえちけい

ラジオ第一
だいいち

、8:40～N H K
えぬえちけい

ラジオ第二
だ い に

 

 

ちなみに… 

 お風呂
ふ ろ

磨
みが

き、床
ゆか

ふき、窓
まど

ふきなど、家
いえ

の中
なか

を“ 力
ちから

を込
こ

めて”“一生懸命
いっしょうけんめい

”掃除
そ う じ

するのも非
ひ

常
じょう

に良
よ

い運
うん

動
どう

になります 

  ※掃除
そ う じ

はコロナ対策
たいさく

にも〇（マスクや長袖
ながそで

など、肌
はだ

の露
ろ

出
しゅつ

が少
すく

ない格
かっ

好
こう

でしましょう） 

あかね園でもやっている 

寝
ね

そべって… 

左
ひだり

：腰
こし

のひねり（膝
ひざ

と頭
あたま

を反対
はんたい

向
む

きに） 

右
みぎ

：片足抱
かたあしかか

え（伸
の

ばしている脚
あし

は真
ま

っ直
す

ぐに） 

座
すわ

って… 

股
こ

関節
かんせつ

伸
の

ばし（両膝
りょうひざ

をなるべく床
ゆか

につくように） 

仰向
あ お む

けで… 

お腹
なか

回
まわ

り伸
の

ばし（手
て

の平
ひら

は床
ゆか

につける） 

うつ伏
ぶ

せで… 

背中
せ な か

伸
の

ばし（腕
うで

は真
ま

っ直
す

ぐ、踵
かかと

とお尻
しり

をつける） 

ゆっくり深
しん

呼吸
こきゅう

をしながら 

音楽
おんがく

をかけながらでも○ 



 
 

 

ここには書
か

き切
き

れないので今回
こんかい

はこの辺
へん

で・・・ 

騒
そう

動
どう

が落
お

ち着
つ

いて、皆
みな

さんと元
げん

気
き

に会
あ

える日
に

を楽
たの

しみにしています♪ 


