
 

① 正しい姿勢で行いましょう 
 おへそをお腹の２～３ｃｍ奥 

  に引き込むようにし、腹圧を 

  高めます。 

 

 胸をはり、背筋を伸ばします。 

 

 視線はやや前方を見るように 

  して、頭をおこしましょう。 

立
位 

座
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② 全身運動 
その場で足踏みを行 

います。軽くひじを 

曲げ、腕を前後に振 

りながら、全身を動 

かすように心がけま 

しょう。 

③ 腰まわりのストレッチ
足は肩幅程度に開き、後ろを

振り向く要領で、ウエストを

ひねり、腰まわりの筋肉をほ

ぐす。 

 

④ ふくらはぎの運動 
足の指のつけねをしっかりと折り曲げ

るようにして、つま先立ちになります。 

両腕は、かかとを上げると同時に肩の

高さで真っすぐ前に伸ばしましょう。 

余裕があれば、両腕を上まであげてみ

ましょう。但し肩に痛みがある場合は、

低い位置で止めましょう。 

注意！ 

つま先立ちになる時は、身体が前に倒

れないように気をつけましょう。 

お腹に力を入れ、腰が反らないように。 

コラム 

ふくらはぎの筋肉は、立つとき、

歩く時にも、とても良く使う筋肉

です。

⑤ すねの前の運動 
足首を曲げるようにして、つま先を上

にあげましょう。 

 

両腕は力こぶをつくるような意識で、

ひじを曲げます。 

コラム 

すねの前の筋肉は、つま先をあげ

る時に働く筋肉です。 

この筋肉が弱くなると、少しの段

差にもつまづきやすくなります。

⑥ ももの前の運動 
両腕を横に広げて、片脚でバランスを

とります。 

 

ひざを少し持ち上げたところで、ひざ

を伸ばし、ももの前に力が入るのを感

じてみましょう。 

注意！ 

左右の肩と腰は同じ高さを保って 

行いましょう。 

⑦ ももの後ろのストレッチ 
片方の足を前に伸ばし、股関節から

身体を二つに折り曲げるようなイメ

ージで、上半身を前に倒します。 

注意！ 

胸をはり、背すじを伸ばして上半身

を倒します。 

前側の足はひざを伸ばします。 

コラム 

とても硬くなりやすい筋肉です。

ももの後ろの筋肉が硬くなると 

腰痛にもなりやすいですよ。

横に移動 余裕があれば 

⑧ 動きながらのバランス運動
足のつけ根の運動 

歩きながら横に移動します。 

手をたたくと同時に、ひざを上げ

ます。 

余裕があれば、ひざの下で手をた

たきましょう。 

注意！ 

ひざを上げる時にふらつかな

いように、しっかりと軸足で

ふんばりましょう。 

 

ひざを曲げる時に、背中が丸

くなったり、軸足のひざが曲

がったりしないように。 

⑨ 深呼吸 
大きく胸を開き、新鮮な空気をた

くさん吸い込みましょう。 

 

 

 

 

 

 

背中を丸めるようにして、ゆっく

りと息を吐きましょう。 

⑩ 肩のリラックス 
両肩をしっかりと上に持ち上

げましょう。 

 

 

 

 

 

 

力を抜き、ストンとおろしま

しょう。 
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