
胎内市坂井出身
健康運動指導士
増子俊逸先生

筋力をアップ！作戦１

足の指を 1本ずつ
“くるくるポン‼”

隣同士の指をつまみ、
開いて前後に動かす。
（親指から小指まで）
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気をつけて！
こんなサイン

運動はしていない
活動量が減ってきた
一年以内に
転んだことがある

姿勢改善、足腰丈夫に転倒を防ぎましょう。
適度な運動は体力、免疫力も高めます。

体操を行うときの注意事項

●運動はご自身の体調に合わせて行ってください。
　途中で気分が悪くなった場合は速やかに中止してください。
●次のいずれかにあてはまる場合には運動を中止するか、
　または医師にご相談のうえ運動を実施してください。
　①体調不良時や飲酒時、睡眠薬服用時
　②腰痛などの慢性疾患を有する場合
　③運動中に気分が悪くなったり、その他異常を感じた場合
　④その他、医師により運動等の制限を受けている場合
●運動は平らで安定した場所で行ってください。
●運動を行う際は、まわりに障害となる物がない状態で行ってください。
●水分補給を適宜行ってください。
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作戦１

ツボ押し。
（指先から踵まで）

両手で足全体を握り、
足首から先を内側へ、外側へ
ねじる。足の甲、足裏も伸ばす。

足全体の力を抜き、
足を振る。

足の指の間に手の指を入れて、
「ぎゅー」っと握る。
手で握る→足の指で握るを、
何回か繰り返す。

ラ
ブ

ラ
ブ

足先の方から膝、
腿の付け根に向かって、
一方向にさする‼

湧泉…気力が泉のように湧く、
　　　疲労回復のツボ。

ゆうせん

脳
目 目

耳

耳

湧泉
首・肩

3

7

4

56

むくみ改善！

常に足に力が入っていると
疲れやすかったり、痛みが
出やすかったりします

ブラブラ 20回
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ミニボールを膝の下に入れ、
膝を手のひら全体で
ポンポンと繰り返し軽く押す。

両手の親指と人差し指で、
膝のお皿をつかみ、
上下左右斜めに動かす。
お皿の周りをほぐす。
（無理に動かす必要はありません）

ラップの芯で
足裏全体を
コロコロ転がす。

ミニボールを足の指で
つまみ、もちあげる。
数回くり返す。

両手の親指と人差し指で
膝のお皿をつかみ、
上下左右斜めに動かす。
お皿の周りをほぐす。
（無理に動かす必要はありません）

れ
入
手
の
足
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使
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1

2
3

右足が終わったら左足へ…

１～９まで繰り返し

作戦１

★ミニボールがない場合は、バスタオルを丸めたものを
　膝の下に入れます。

30回程度膝痛改善！

ラップの芯
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勢
姿
い
し
正

し
ぐ
ほ
盤
骨

腹に軽く力を入れ骨盤をたたせ、
正しい姿勢を作りミニボールにのる。
ミニボールにのったまま前へ、
後ろへ、横へと骨盤をゆらし、
ゆっくりと回す。

背もたれから体を離し、
椅子の真ん中に座る。
お腹周りを意識して
少しへこませ、同時に
お尻も小さくする。

お腹周りを意識して
少しへこます。
同時にお尻も小さくする。

骨盤を
たてる

坐骨を
確認

骨盤を
たてる

坐骨を
確認

少し膝を
曲げても
OK

ミニボールからおりて、
骨盤を整える。
右・左の坐骨を確認する。

もう一度　   を行い、
正しい姿勢を確認する。

10
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具
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る
す
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し
な

勢
姿
い
し
正

前へ

横へ

横へ

後ろへ

10

1112

4

作戦１

★ミニボールがない場合は、お尻を
　右・左・右・左と交互に動かします。

骨盤は身体の要！
骨盤のゆがみが
身体の不調につながる
こともあります
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・
か
ら
わ
や
首
足

つま先を左右交互に
ゆっくりたおす。

内ももにミニボールをはさむ。
→5秒かけて
　ミニボールをつぶす、
→5秒キープ、
→5秒かけてゆるめる。

し
な
　
具
道
る
す
用
使

・
か
ら
わ
や
首
足

具
道
る
す
用
使

し
な

具
道
る
す
用
使

大腿四頭筋

前脛骨筋

内転筋

尿漏れ改善！

足上がり良く
つまづき改善！13

14

6

作戦１

O

防
予
脚

つま先を上向きにし、膝をのばす、おろす。
右足 ゆっくり 10回→左足 ゆっくり 10回。 5 つま先をあげる、おろす。

ゆっくり 10回。

上向き

大腿四頭筋

膝が伸びていると
大腿四頭筋の筋力も
アップできます

5 回

10回

★ミニボールがない場合は、バスタオルを丸めて使います。
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き
歩
尻
お

ね
ぼ
背

し
ぐ
ほ

ミニボールをはさんだまま、
お尻歩き。

上半身を
左右にひねる。

O

防
予
脚

き
歩
尻
お

前へ10歩
後ろへ10歩
を 3往復

前へ4歩
後ろへ4歩
を 5往復

具
道
る
す
用
使

具
道
る
す
用
使

し
な

体幹のバランスが良くなり
転びにくくなります！

床から立ち上がり
やすくなります！

15

16

78

作戦１

できれば×2

内ももにミニボールをはさむ。
5秒かけてつぶす→5秒キープ、
→5秒かけてゆるめる。5回。

ミニボールをはさんだまま
椅子の上でお尻歩き。
★椅子から落ちないように気をつけます。

★ミニボールをはさまない場合は、11ページの正しい姿勢を
　意識して行ってください。

★腰痛や手術をした方は無理には動かしません。

13



正面横

ち
立
先
ま
つ

お腹、内もも、お尻を
しっかりとしめる。
なるべくかかとをつけたまま
ゆっくりとあげて、おろす。

鏡に映して
自分の姿勢を
チェックする。

耳

肩

ももの
付け根

膝

くるぶし
正しい姿勢

ふくらはぎを鍛えると
疲れにくい身体になります！

る
あ
に
上
線
直
一
が
ら
れ
こ
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17

18

作戦１

★バランスがとりにくい場合は、
　椅子の背もたれなどにつかまって行います。

目線はまっすぐ

あごは軽く引く

胸は軽く張る

お腹をしめて
骨盤を立てる

お尻は
キュッとしめる

足の親指あたりに
重心がくるように

い
し
正

5 回

足裏の筋肉が低下し、
アーチがつぶれている
足指を使えていない 足指を使えている

筋肉で支えられ
立体的なアーチを形成

地面を
つかむよう
に歩く

ベタベタ
歩きに

バランスの良い足バランスの悪い足
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善
改
勢
姿

首の後ろに手を組み、足は肩幅に広げる。
首をゆっくりと前へたおす、後ろへたおす。
左右にたおしたり、右向き、左向きをゆっくりと行う。

肩に指先をのせ、
肘を大きく回す事を意識して
肩関節、背中をゆっくり動かす。
前回し、後回し。

正しい姿勢で
行います

具
道
る
す
用
使

し
な

19

20

体 操 は こ こ ま で で す！
お疲れ様でした！

前へ
後ろへ

右向き
左向き

右へたおす
左へたおす

作戦１

★首に痛みがあったり、めまいのある方は無理をしません。

★肩や背中に痛みのある方は、無理をしません。

3 往復
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作戦１

・肩の力を抜きましょう。
・目線は落とさず、
　まっすぐ前を向きましょう。

姿勢

安心して歩けるように、周囲を確認しましょう。注意

・足首をやわらかく動かしましょう。
・床をやさしく、ポンポンと
　つま先で蹴るようにしましょう。
・肘を曲げて、前後に振ってみましょう。
・呼吸は楽に続けましょう。

歩き方

。
す
ま
り
あ
が
果
効
分
十
も
で
』
み
踏
足
場
の
そ
『
う
行
で
中
の
ち
う
お

肩の力を抜く

肘を曲げ
前後に振る

呼吸は
楽に続ける

足首をやわらかく
動かす床をつま先で

蹴るように

まっすぐ前を向く

コグニサイズ　メニュー

１・１～ 50までその場足踏みをしたまま
　 　大きな声で元気に数える
　 ・次に「５の倍数」で手をたたく
　 ・次に「３の倍数」で手をたたく
　 ・次に「５」と「３」の倍数で手をたたく

２10 秒間で野菜の名前を５つ言う
3 10 秒間で花の名前をできるだけ多く言う

コグニサイズに挑戦！コグニサイズとは
コグニサイズとは、
身体を動かしながら
頭も鍛える運動のことです。
簡単な計算や記憶力などの問題を
運動と同時に行うことで、認知症の予防と
健康促進を目指すプログラムです。
問題に慣れてきたら内容を変え、
更に難しい問題に取り組んでみましょう。

体操の後は
いよいよ運動！

運動しながら

脳トレ
しよう！

足裏の重心移動

①
②

③④

①

地
着
で
踵

へ
方
前

動
移
心
重

③

し
出
み
踏

④

し
出
り
蹴

②
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