
①足をしっかり床につけ

肩幅に広げる

②イスに背をもたれずに

腰をたたせる

（背筋を伸ばす）

体操する時は

常にコレを意識

しよう！

①自分のペースで無理なく体操しましょう（人と比べたりしない）

②呼吸を止めないために「１，２，３…」と声に出して数えましょう

③使っている筋肉を意識しましょう

④痛いところまでは伸ばしたり、曲げたりしないようにしましょう

体操を行う時の注意点
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①イスにきちんと

すわり深呼吸

②肩の上げ下げ・

肩まわし
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１～４で前にたおす、５～８でもど

す（両足２回ずつ）

（腰を丸くしない、息をとめない）

②脚の裏側をのば

す （脚の裏側）

⑥両膝でボールを

はさむ(太もも内

側）

⑨ひざを抱きかかえる

（おしり）

④両足を開く・

閉じる

⑤内股のばし

（両内もも）
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⑩足全体をさする
⑧脇のばし

（体側）

家でもやってみよう！

前に伸ばした片足をあげ、

５秒間静止。ゆっくりおろす

（腰を立てる。両足２回ずつ） （無理はしな

両足を広げ、両手を両ひ

ざの内側に置き、手のひ

らで外側に押し広げる。

１～４で上体をたおし、５

～８でもどす（２回）

（息をはく）

足ぶみしながら両足を

開く、閉じる

１～８で開き、１～８で閉じ

る（２回）

両ひざの間にボールをは

さみ、１～４でボールをつ

ぶす。５～８でゆるめる

（４回）（ボールがなけれ

ばクッション・バスタオル

で代用可）

背中をイスの背につける

両手でひざを胸にひきよせる

片手を上にのばし、息を吐きながら体をたお

す。片方の手はイスをにぎり、顔は前を向く。

その時に、体側をのばす。 左右２回ずつ

①つま先をあげる

（すねの前面）

⑦かかとをあげる
（ふくらはぎとおしり）

片足１０回ずつ

（すねに力が入ることを

意識する）

１０回（おしりに力を入れる）

（ ）は意識する部位

③太ももの筋力アッ

プ（太ももの前面）


