
奥州市 一般介護予防事業　よさってくらぶ　百歳体操の重り記録用紙 氏名　　　　　　　　　　あ

日にち / / / / / / / / / / / / /

腕の運動 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本

膝を伸ばす運動 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本

脚の横上げ運動 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本 本

備考

重りの使い方

かかりつけのお医者さん(高血圧・心疾患・整形外科等)がいらっしゃいましたら、体操のパンフレットを見せ

て「こういう体操をしています!」とお伝えください!お身体の健康と安全のために、体操をやる上で気をつけ

た方が良いことなどを先生に確認しておくことをお勧めします!


