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問い合わせ　高齢介護課（℡  893・6400）

　隔月で、元気アップ体操に基づいた、家庭で簡単にできる体操を紹介しています。
　市オリジナルの元気アップ体操は、続けることで、歩行や階段の上り下りの負担を軽減し、つまづきや
転倒を予防することができ、身体が元気になることを実感できます。
※安全な体操ですが、股関節や膝など、身体に痛みがある場合は、医師に確認の上で行ってください。

運　動 ストレッチ

いすの背や机などに
手を添えて、身体を
安定させる

片足を真横に軽く上
げ、上げた方のお尻
の横に力を入れる

いすに座り足を組み、両
手で膝を抱え、上半身を
上げた足の方にひねる

いすの背や机などに
両手を添えて、身体
を安定させる

腰を反らさずに、膝
を伸ばしたまま、片足
を後ろに軽く上げる

いすに座り、両手で片
膝を抱えて、胸の方に
引き寄せる

① 両足を腰幅ぐらいに開き、つま先
を少し外側に向ける
② 頭頂部を上に引っ張られるイメー
ジで背筋を伸ばし、お腹に軽く力
を入れる
③ 顔は正面に向けて、軽くあごを引
く

正しい基本姿勢（立ち方）

▷ ふらつく人は時間を減らすなど、無理をしないように行
いましょう（不安定な状況で行うと、転倒する危険があ
ります）

▷ 呼吸を止めないようにして、使っている筋肉を意識しま
しょう

▷ 週に 2～ 3回程度行うと効果的です（物足りない場合
は時間や回数を増やしてください）

注意点

と

運動後の

10 秒×左右それぞれ 3～ 5回

10秒×左右それぞれ 3 ～ 5回

10～ 15秒 × 左右それぞれ 2回

10～ 15秒 × 左右それぞれ 2回

お尻横のストレッチ

お尻と腰のストレッチ

上半身を反対方
向に倒さない

　「元気アップ体操ク
ラブ」については、24
㌻をご覧ください。

横足上げ〈　　お尻の横（中殿筋）〉　

後ろ足上げ〈　　お尻（大殿筋）〉　

足を抱えることが
難しい人は、お尻を
軽く叩いたり、さすっ
たりしてほぐす

足を上げた方の
お尻に力を入れる


