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ＮＯ 　  種　　類 　　　　内　　　　容 　実施時間 　　　目的・効果

１  足指・足首・ふくらはぎ 　足指に手指を入れ曲げる／ふくらはぎをマッサ－ジ 　片足 ２～３分 　第二の心臓の血流を良くする

２  真向法 　股関節を前後左右に伸ばす／折りたたむ 　３～５分 　股関節の柔軟性向上

３  姿勢改善（反り腰、猫背） 　反り腰／骨盤後傾 ⇒ 仰向け両足膝抱え／息吸い・吐き切る 　各１０秒 X ２回 　猫背改善／逆流性食道炎の改善

４  片足立ち１分以上 （左右） 　片足で立つ、両足共に実施／歯磨き時に実施 　片足１分以上 　平衡感覚を養う

５  股関節運動 （片足で）左右共に 　片足立ちで片方の足を①左右に振る②内側～③外側～回す 　各20回 　股関節の柔軟性確保

６  身体を左右に大きく捻転 ３～４分 　両腕／両肩を左右に大きく回す（両カカトが見えること） 　３～４分間 　股関節の柔軟性向上

７  片腕を耳後ろ側に上げる１分 　片腕を耳後ろ側に強く上げる１分間（棚等を利用する） 　両腕で２分 　腕・肩の柔軟性アップ

８  アキレス腱伸し １２分 　階段につま先を掛け、アキレス腱を伸ばす／左右共に 　１２分 　ふくらはぎ、膝裏の柔軟性

９  ウオ－ミングアップ体操 　門林版ウオ－ミングアップ体操 　１６種 　身体をほぐし、体の柔軟性確保

１０  腹斜筋体操 ２０回 　両手を広げ左手を左足に付け右手は真上、逆も 　２０回 　腹斜筋の柔軟性

１１  万能ストレッチ （壁の角利用） 　壁の角 正面に立ち両手ついて ３種類のストレッチ（各２０秒） 　左右計２分 　腸腰筋、腓腹筋、肩甲骨回りの柔軟性

１２  天地の呼吸 　両手を前・上・下に伸ばし鼻で５秒吸い口で１０秒吐ききる 　４分 　肺活量、酸素吸収力アップ

１３  握　力　（100回） 　ハンドグリップ器具を使用／左１００回、右１００回 　各１００回 　手の筋力（握力）アップ

１４  イスで座骨歩き １分 　イスに座って座骨歩き（足裏は床に着けて） 　１分 　股関節の柔軟性／歩き方の正常化

１５  イスで背筋伸ばし／足首運動 　イスに座り、かがんで肩上げる／つま先、カカトの上げ下げ 　５回／２０回 　首、肩、肩甲骨と足首の柔軟性

１６  カ－フレイズ 　壁に両手、カカト上げ30回Ｘ３ 　3分 　腓腹筋の強化

１７  肩甲骨と首の体操 ９種類 　首と肩甲骨をほぐす体操 ９種類　( 各１０回） 　１０回Ｘ９種類 　首、肩甲骨の柔軟性／肩凝りの解消

１８  モモ上げ ５０回 　モモ上げ５０回 （両足で１回） 　５０回と９０回 　太ももの強化

１９  スクワット ２５回 　腕を頭に置いて腰落とす、膝はつま先を超えないこと 　２５回 　太もも強化（大腿二頭筋、四頭筋）

２０  腹　筋 　（50回） 　器具使用／お尻にマット 　 ５０回 　腹筋の筋力アップ

２１  ３ｋｇダンベル腕振り（１０分） 　３ｋｇのダンベルを両手に腕振りをする （１０分） 　１０分 　腕の力を強化

２２  正座 （５～１０分） 　姿勢を正して正座する 　５～１０分 　膝や股関節の機能が正常かチェック

２３  背中側のストレッチ ５分 　背中側（肩から腰回り）をボ－ル使ってストレッチ 　５分 　筋肉の柔軟性確保 （筋トレの前提条件）

２４  ゴルフスク－ル受講／素振り 　ゴルフスク－ル受講／バット、クラブで素振り 　受講月４～８回 　腕、肩、下半身の柔軟性と筋力ＵＰ

２５  腰掛タップダンス受講／練習 　椅子に座ってタップダンス（音楽に合せて）３～５曲 　受講は月２回 　腕と下半身の筋力強化

２６  金剛登山／散歩／ハイキングの会 　金剛登山／散歩３０分 ／ハイキングの会／野鳥の会 各種それぞれ 　日光から 『ビタミンＤ』 吸収／全身運動

２７  しの笛教室受講／練習 　受講練習曲／各種の曲５曲 （今年は習得の為１時間／日） 　受講は月２回 　口筋、手指先の敏捷性／音楽感性ＵＰ

２８  尺八 　尺八のロングト－ン／演奏練習５曲前後 　３０分／週３回 　口筋、手指先の敏捷性／音楽感性ＵＰ

２９  舌力／口輪筋／発声 　古典１２冊の枕詞を声出し発声 　　１０分 　活舌／口筋・喉筋強化／誤嚥予防

３０  ガボ－ル・アイ 　ガボ－ル視覚本を活用／遠近の視点物を凝視 　　３分 　眼筋の柔軟性／視力回復

 健康運動 ３０項目 説明表
【全身の柔軟性を高めて　⇒　自由に動かせる身体づくりを !  】

【私の仕事】   　　


