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新型コロナウイルス感染症を予防するために 

外出を自粛することで、運動不足を感じている方 

も多いのではないでしょうか。 

運動不足により、心身の機能が低下して、特に  

高齢者は、要介護状態に近づくことが懸念されます。 

 

タオルDE 
こげんよか体操 

久留米市ホームページ 
 

 
久留米市で作成 
した自宅で簡単に 
できる体操です。 

久留米市 
イメージキャラクター 

首や体の体操 
『転倒予防』パンフレット 一部をご紹介！ 

 

日常生活（家事や仕事の合間など） 

に取り入れる簡単な運動 

例えば・・・ 

買い物へは 

ウォーキング 家事をしながら 

つま先立ち 

テレビを見ながら 

足踏み 

久留米市セーフコミュニティでは、重点取組の一つとして、「高齢者の安全～転倒予防～」に取り組んでいます。 

また、転倒によるケガ・骨折を予防するためにも、 

無理のない程度に、適度に体を動かすことが大切です。 

 

ラジオ体操 


