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ステップ２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

（行い方） 片膝を立てて座り、両手を足の横につき、胸でももを押しながら上 

      体を前に倒す。（左右） 

（回 数） ふくらはぎが伸びた状態で５秒間 ２回 

（行い方） 両手を壁等に当て、後足の踵は床につけたまま膝を伸ばし、前足の 

膝を曲げる。（左右） 

（回 数） ふくらはぎを伸ばした状態で５秒間  

＊ふくらはぎの体操は、ふくらはぎの筋肉を伸ばします。ゆっくりと呼吸をしながら

行いましょう。 

・膝を立てている足の

踵を床から離さない

ようにしましょう。 

 

・両腕の肘は伸ばしましょう。 

 

・前かがみにならないようにし 

ましょう。 

・後足のつま先は正面に 

向けて行いましょう。 

 

 1 ふくらはぎの体操 



 ながら・あいま体操（2） 
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ステップ３ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

＊両肘を床につけた姿勢で行うと、より、ももが伸びます。 

 

【こんなこともやってみましょう】 

 ２ 太ももの体操 

● （行い方） ステップ１の姿勢から両手を前方に置き、前に倒す。（左右） 

★ （回 数）  前に倒した状態で５秒間 

、 

＊太ももの体操は、太ももの表や裏の筋肉を伸ばします。気持よく伸びるように、ゆっ

くりと呼吸をしながら行いましょう。 

＊  

● （行い方） 長座姿勢から両手を後方につき、左足を外側に曲げ上体を後ろに倒 

す。（左右） 

★ （回 数） 後ろに倒した状態で５秒間  

・お尻の下に足を入れないよ 

うにしましょう。 

 

・曲げた足の膝が上がらない 

ように行いましょう。 

 

・伸ばしている足の

裏側の体操です。 
・つま先を天井に向け

て行いましょう。 

 

● （行い方） 右手を壁等に当て、右足で立ち、左足の甲を左手でつかみ、踵をお尻 

に近づける。（左右） 

★ （回 数） 曲げた状態で５秒間 

・曲げた足の膝頭は床の方に向けましょう。 

 

・曲げた足の膝頭が軸足より前に出ないようにし 

ましょう。 

【こんなこともやってみましょう】 



 ながら・あいま体操（2） 
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ステップ２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ながら・あいま（１） 体操  

 

 

  ３ 足の筋力体操 

  ５ 肩の体操 

＊足の筋力体操は、太ももなど歩くときに必要な筋力をアップさせます。目を開けて、

ゆっくり行いましょう。 

● （行い方） 立った姿勢から椅子に座る・立つをくり返す。 

★ （回 数） ５回 （座る・立つで１回） 

● （行い方） 椅子などにつかまり、片足を上げ、片足立ちになる。 

＜開眼片足立ち＞（左右） 

★ （回 数） 片足で立った状態で１０秒間 

、 

・椅子など、動かないものにつか

まり行いましょう。 

 

・上げる足の高さは自由です。 

 

・慣れてきたら時間を増やして行い

ましょう。 

・呼吸は止めずに自分のペースで

行いましょう。 

 

・手の位置は太ももなど自分のバ

ランスが良いところで構いま

せん。 

 

 

＊尻が座面につく前に再び立ち上がり、しゃがむ・立つをくり返すと足への負荷は、より大きく 

なります。 

 ＊つま先より膝が前に出ないように立つと、より負荷が足にかかります。 

【こんなこともやってみましょう】 

・回数は、できる 

範囲で増やして 

いきましょう。 



ながら・あいま体操（2） 
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  はじめの姿勢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ステップ２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● （行い方） 四つん這いの姿勢から指先を自分の方に向け静止する。 

★ （回 数） 静止の状態で５秒間 ２回 

● （行い方）  指先を正面にした姿勢から片手ずつゆっくり指先の方向を変えて 

いく。 

★ （回 数）  正面－ななめ－横  ２往復 

＊手首・腕の体操は、手首を動かし、手首や手の内側の筋肉を伸ばします。手にかか

る体重に注意して行いましょう。 

 4 手首・腕の体操 

・指先を、①左手斜め→②右手斜め→③左手横→④右手横→⑤左手斜め→⑥右手斜め→ 

⑦左手前→⑧右手前とゆっくりと方向を変えていきましょう。 

 

・正面に戻すときは、ゆっくりと、斜め、前へと段階的に戻していきましょう。 

・手の平全体を、床につけ、指先は

できる範囲で自分の方向に向けま

しょう。 

 

・お尻を後方に引くと腕の内側がさ

らに伸びます。 

・手の平全体を床につけ、腕は床に垂直になるようにしま 

しょう。 

 

・背筋は伸ばし、お尻を後方に引かないように気をつけて 

行いましょう。 



 ながら・あいま体操（2） 
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ステップ２ 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5 肩の体操 Ⅰ 

＊肩の体操Ⅰは、肩の筋肉を中心に動かし、脇の筋肉を伸ばします。安定した物に 

手をつき行いましょう。 

● （行い方） 片手を壁やテーブル等につき、肩を下げる。（左右） 

★ （回 数） 伸ばした状態で５秒間 

、 

● （行い方） 両手を壁や椅子等につき、両肩を下げる。 

★ （回 数） 伸ばした状態で５秒間 ２回 

、 

・手のつく位置は、自分に合わせ、

気持ち良く伸ばせる高さで行いま

しょう。 

 

・両足は広めに開き、息を吐きなが

ら肩を下げましょう。 

 

・１回目が終わったら元の姿勢に戻

りしましょう。 

・両足は広めに開き、お尻を

後方に引くようにしましょ

う。 

 

・ゆっくり息を吐きながら行 

いましょう。 

 

・きつい場合は、膝を曲げて 

行いましょう。 

 

＊手をつく位置を低くすると、肩や太ももの裏や膝裏が、 

より伸びます。 

【こんなこともやってみましょう】 



 ながら・あいま体操（2） 
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  ６ 肩の体操 Ⅱ 

● （行い方） 四つん這いの姿勢から左腕を、右腕の脇の下に通して左肩が床に 

つくように伸ばす。（左右） 

★ （回 数） 伸ばした状態で５秒間 

● （行い方） 四つん這いの姿勢から右肘を曲げ、左腕を横に伸ばし左肩の内 

側を伸ばす。（左右） 

★ （回 数） 伸ばした状態で５秒間 

＊肩の体操Ⅱは、肩の筋肉を伸ばしたり、縮めたりします。呼吸をゆっくりしながら、

両膝をしっかりとつけて行いましょう。 

・手を伸ばした方向を見て、

手の平が上を向くように

行いましょう。 

 

・腰の高さは、はじめの位

置をキープ（維持）しま

しょう。 

・伸ばした腕は、手の平 

を下に向けましょう。 

・伸ばした手の反対方向を

見ましょう。 

 

・腰の高さは、はじめの位置をキープ

（維持）したままがよいでしょう。 



ながら・あいま体操（2） 
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ステップ２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  ７ 背中・腰の体操 

● （行い方）  あぐらの姿勢から手の甲を床につけ、息を吐きながら上体を前に 

倒す。 

★ （回 数）  倒した状態で５秒間 ２回 

● （行い方）長座の姿勢から、右足を左足の外側に置き、両手を左側につき、上 

体をひねる。（左右） 

★ （回 数）上体をひねった状態で５秒間 

＊背中・腰の体操は、背中や腰の筋肉を伸ばします。力を抜き、ゆっくり呼吸をしな

がら行いましょう。 

・苦しくなるほど深く曲げ

ないようにしましょう。 

 

・手の平の向きは下向きで

も構いません。 

・息を吐きながら、ゆっくり行 

いましょう。 

 

・視線は床に向けましょう。 

・体の近くに手をつき、 

お尻を浮かさないよう 

にしましょう。 


