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問い合わせ先
高齢者福祉課高齢者班（☎62-5350）

❶深呼吸（３回）
　�鼻から息を吸い、口から吐く

❸肩と脇腹のストレッチ
　（左右１回）
　�①両手を組んで上に伸ばす
　②体を左右に倒して止める（５秒）

⇐ ⇐

❹お腹まわりのストレッチ
　（左右１回）
　�①両手を組んで前に伸ばす
　②横を向いて体をひねる（５秒）

❷首のストレッチ（各１回）
　�首を前・後ろ・右・左の順に
５秒ずつ倒す

無理なく続けて
みましょう！

高齢者福祉課 保健師
高安こずえ

高齢者福祉課 保健師
海老原大致
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筋
力
体
操

●体操の前には必ず準備運動をしましょう。
●動作時は呼吸を止めたり、勢いをつけたりせずに行いましょう。
●腰や膝などに痛みがあるときは無理せずに行いましょう。
●運動中は小まめに水分を補給し、熱中症に気を付けましょう。

❺太ももの裏側のストレッチ
　（左右１回）
　�①�椅子に座ったまま、片方の足

を前に出す
　②�つま先を両手で触り、5秒数

える

❶膝を伸ばす運動（左右８回）
　�①�椅子に座り、膝を90度以上曲げる
　�②�片方の膝を４秒かけて伸ばす
　�③�つま先を３秒かけて起こし、

３秒かけて伸ばす
　④４秒かけて膝を元に戻す

❸かかとの上げ下げ運動（８回）
　①�椅子の背もたれに手を添え

る。あごを引き、胸を張って、
背筋をしっかり伸ばす

　②�４秒かけてまっすぐ伸び上が
り、つま先立ちになる

　③４秒かけて元に戻す

❷両腕を伸ばす運動（８回）
　①�椅子に座り、背もたれから背中
を離す。あごを引き、胸を張る

　②両手を肩の横にもっていく
　③４秒かけて真上に肘を伸ばす
　④４秒かけて元の位置に戻す

❹足を横に開く運動（左右８回）
　�①�椅子の背もたれに手を添える
　②�片足を４秒かけて真横にゆっ

くりと開き、４秒かけて元に
戻す

❻ふくらはぎのストレッチ
　（左右１回）
　①�椅子の後ろに立ち、片方の足

を前に出す
　②�後ろ足のかかとは床に付けた

まま、前の足に体重をかけ、
５秒数える

注意事項

⇐⇐

⇐

⇐

⇐⇐
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