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新
しん

型
がた

コ
こ

ロ
ろ

ナ
な

ウ
う

イ
い

ル
る

ス
す

の 影 響
えいきょう

で 外 出
がいしゅつ

する機
き

会
かい

が 

減
へ

って運 動
うんどう

不足
ぶそく

になっている方
かた

もいると思
おも

います。 

ただし 急
きゅう

に激
はげ

しい運 動
うんどう

をするのは危険
きけん

です。 

まずは負担
ふたん

の少
すく

ない簡 単
かんたん

な体 操
たいそう

から始
はじ

めてみまし 

ょう。今 回
こんかい

は家
いえ

で気軽
きがる

にできる簡 単
かんたん

な体 操
たいそう

を 紹
しょう

 

介
かい

します。ゆっくりとした呼
こ

吸
きゅう

と合
あ

わせてやるのが 

コツです。 

１）手首
てくび

・足 首
あしくび

まわし 

イス
い す

に座
すわ

るとやりやすくなります。自
し

然
ぜん

な呼
こ

吸
きゅう

を 

しながら、ゆっくりとまわしてくださいね。 

        

手
て

首
くび

 右
みぎ

まわし５回
かい

→ 左
ひだり

まわし５回
かい

      足 首
あしくび

 右
みぎ

まわし５回
かい

→ 左
ひだり

まわし５回
かい

  
 

 

 

 

 

 

※

※ 両
りょう

手
て

いっしょに。                ※少
すこ

し足を伸
の

ばすと、まわしやすくなります。

―- ―-

―- ―-

 
２）グーパーグーパー 

手
て

と足
あし

でじゃんけんのグーとパーを交
こう

互
ご

に作
つく

りま 

す。まずは手
て

で 行
おこな

い、終
お

わったら足
あし

でやってみま 

しょう。 

パーのときは、しっかり指 先
ゆびさき

をのばすようにしま 

しょう。足
あし

のときは指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

を開
ひら

くように意
い

識
しき

 

高
こう

齢
れい

者
しゃ

のための簡
かん

単
たん

な体
たい

操
そう
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してみてください。 

グーの時
とき

に息
いき

を吐
は

いてパーの時
とき

に吸
す

うか、その 

逆
ぎゃく

か、どちらでもやりやすい方
ほう

でやってみてくだ 

さい。 

  

 

パーのときは、しっかり指先をのばすようにしましょう。 

 

足のときは指と指の 間
あいだ

を開
ひら

くように意
い

識
しき

してみてください。 

 
３）首

くび

まわしと首曲
ま

げ 

 息
いき

を吐
は

きながら首
くび

をゆっくり動
うご

かして血
けつ

流
りゅう

をよ 

くしていきましょう。凝
こ

りや頭
ず

痛
つう

にも効
こう

果
か

がありま 

す。まわりきったところで息
いき

をゆっくり吸
す

います。 

右
みぎ

まわし２回
かい

→ 左
ひだり

まわし２回
かい

→左
さ

右
ゆう

に曲げる→ 

前
ぜん

後
ご

に曲げる 

 

    、 、 ) 

    首を左右、前後に曲げる 

                  
首まわし 

 
４）肩

かた

の上
あ

げ下
さ

げ 

 力
ちから

を抜
ぬ

いて自
し

然
ぜん

な姿
し

勢
せい

で座
すわ

ります（立
た

ちます）。 

 息
いき

をゆっくり吸
す

いながら肩
かた

を上
あ

げる（一 番 上
いちばんうえ

で３ 

秒
びょう

止
と

める。息
いき

も止
と

める） 

→息
いき

をゆっくり吐
は

きながら肩
かた

を下
さ

げる（一 番 下
いちばんした

で 

３ 秒
びょう

止
と

める）。２、３回
かい

繰
く

り返
かえ

しましょう。 
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肩を上げる 

 

 
５）深

しん

呼
こ

吸
きゅう

 

 最
さい

後
ご

は深
しん

呼
こ

吸
きゅう

です。鼻
はな

からゆっくり息
いき

を吸
す

って、 

口
くち

からゆっくり吐
は

きます。２，３回
かい

繰
く

り返
かえ

しましょ 

う。気
き

分
ぶん

もすっきりすると思
おも

います。 

 

 

 

                               

 
今 回
こんかい

、ご 紹
しょう

介
かい

した体 操
たいそう

は手
て

軽
がる

で簡
かん

単
たん

にできる 

と思
おも

いますので、できるだけ毎
まい

日
にち

続
つづ

けるようにし 

てください。              （K） 
   

息を吐いて 息を吸って 

肩を下げる 


