
◆椅子に深く座る 

◆上体を前傾させ、おなかをへこませる 

◆両手で椅子の座面をしっかり押し、肘を少し曲げる 

◆腕に力を込めて、突っ張りながらゆっ

くりと 2 秒かけてお尻をあげる 

◆2 秒かけて元に戻す 

ＰＯＩＮＴ！ 

ひじは少し曲げ

たままで 

行いましょう。 

◆両足を合わせて椅子に浅く座る 

◆両手は椅子の横をつかむ 

◆上体を少し後ろに倒し、お腹にギュッと力を入れる 

◆ゆっくりと 2 秒かけて両ひざをできる

だけ高くあげる 

◆2 秒かけて元に戻す 

一度に行う目安 

10 回 

ＰＯＩＮＴ！ 

背中は少しだけ丸めて 

腰を反らさないように 

注意 

一度に行う目安 

10 回 

◆足を肩幅より少し開いて立つ 

◆背筋を伸ばしおなかをへこませる 

◆両手は足の付け根に置く 

◆椅子にお尻

がつく寸前ま

で、ゆっくり

と 

４秒かけて腰

を落とす 

◆4 秒かけて

ゆっくり立ち

上がる 

ＰＯＩＮＴ！ 

両手を足の付け根とおなかで挟むよ

うに腰を落とし、ひざがつま先より前

に出ないように 

一度に行う目安 

10 回 



◆右の手を頭の上に乗せ、手の重さを感じながら首をゆっくり右へ倒す（10 秒） 左も同様 

◆両手を頭の後ろにかけ、手の重さを感じながら首をゆっくり前へ倒す（10 秒） 

◆両手の親指をあごにかけ、軽く押しながら首を後ろへ倒す（10秒） 

◆椅子に深く座

り、両足をそろえ

る 

◆背筋を伸ばす 

◆上体をねじっ

て背もたれに手

をかける 

（10 秒キープ） 

左右行う 

◆足を肩幅に開

き、背筋を伸ばし

て立つ 

◆両手を後ろに

組み胸を張る 

◆できるだけ肩

甲骨を中央に引

き寄せながら両

手を引き上げて 

（10 秒キープ） 

◆机から少し離

れ、肩幅より少

し開いて立つ 

◆手を机にか

け、お尻を後ろ

に突き出すよう

に、上体を倒す 

（10 秒キープ） 

 

◆足を肩幅に開

き、まっすぐ立つ 

◆片手は机か椅

子につかまり、反

対の手でつま先

を持つ 

◆つかんだ足を

後ろに引き上げ

る（10秒キープ） 

 
机が動かないこ

とを確認して行

いましょう 
転倒注意 

ひざが痛い方は

無理のないよう

に行いましょう すべての運動をしなくてもＯＫ！ 

ひとつの運動でもよいので行ってみましょう(^o^) 

作成 H30.5 松本市健康づくり課 

  

  


