
健康運動指導士　藤野　恵美（一関市千厩町）
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かかと上げ

足首の曲げ伸ばし

お尻伸ばし 腰ひねり 内もも伸ばし 両膝左右倒し

股関節のほぐし

おしり歩き

腰や
膝のばし

ハーフスクワット 腕立て伏せ

股関節のほぐし（膝を伸ばして・膝を曲げて・内回し外回し）

ふくらはぎ伸ばし

肩と太もも裏のばし

生活アクティブ体操生活アクティブ体操
この体操は、身体活動量が減ることによって起こる様々な健康問題（エコ
ノミークラス症候群、生活不活発病など…）に対し、これを予防あるいは、
改善することを目的に考えた体操です。自宅の中でできる簡単な体操で
すので、暮らしに取り入れ、動きやすい体を作り、日々のリフレッシュにつ
なげましょう！

1.ストレッチは気持ちよく伸びが感じられる
　心地よい強さを10秒２回行います。
2.ほぐしや強化運動は、ゆっくり５回～１０回
　を目安に行います。

指導

テレビを
見ながら体操

運
動
の
仕
方

※動いたときに、胸や腰や膝に痛みがある場合は体操を控えてください。

仮設住宅の方は、柱やかもいなどに体重のかけ過ぎに注意しましょう。

じっとしていると足腰の血行が悪く
なり、疲労や腰痛、むくみや冷えにつ
ながります。意識して脚の血流改
善を積極的に行いましょう！

台所で体操
ふらつき・つまずき、夜間に足がつっ
たりする人のために、足腰の強化と
カラダほぐしを行いましょう！
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