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ウォーキングのように運動を続けて行うと、血液循環が良くなり、悪玉コレステロールや体
脂肪が減って、糖尿病の予防や改善、循環器や呼吸器の働きが良くなる効果があることが
わかっています。こまめに水分をとりながら、運動しましょう！

ストレッチングススススススストトトトトトトレレレレレレレッッッッッッッチチチチチチチンンンンンンングググググググストレッチングストレッチング
く　び

下を向く。 下を向いたまま、右に廻して左を
伸ばす。同じように左に廻す。

む　ね

好きな曲のリズムに合わせて体操しましょう。

肘を直角に
曲げ、両手を
前から真横
まで回す。

❶左足を広げながら右
手を左へ押し出す！

❺両手を振る ❻左足を左へ踏み出
しながら腕を振る

❼左足を戻して正
面で腕を振る

❽右足を右へ踏み出
しながら腕を振る

❾右足を戻して正
面で腕を振る

10両手を振って元
気に足踏み

❷もとに戻る ❸左足を広げながら左
手を右へ押し出す！

❹もとに戻る

ふともも

背　中

体の前で手を
組み、おへそを
のぞきこみま
す。背中を丸く
しましょう。

ふくらはぎ

体重を後ろの足に
かけながら、背筋
をぴんと伸ばした
まま、前にゆっくり
とかがんで行きま
す。

後ろの足のかかと
が床から離れない
ように、背筋を伸ば
したまま、体重を前
に移動させます。

足踏み体操足足足足足足足踏踏踏踏踏踏踏みみみみみみみ体体体体体体体操操操操操操操足踏み体操足踏み体操

●ゆったりとした気持ちで
●呼吸を止めないで
●ゆっくり伸ばす
●伸ばす時間は８秒
●筋肉が伸びているという
感覚が大切

ポ イ ン ト

❶蒲田行進曲 ❷三味線ブギウギ
❸桑港のチャイナタウン

お勧めSONGランキング１日、続けて10分（２曲分程度）の運動目標

ウォーキングのすすめウウウウウウウォォォォォォォーーキキキキキキキンンンンンンングググググググのののののののすすすすすすすすすすすすすすめめめめめめめウォーキングのすすめウォーキングのすすめウォーキングのすすめウォーキングのすすめウォーキングのすすめウォーキングのすすめ
「歩くこと」は生活の基本です。身体にも脳にもウォーキ
ングは効果的です。じんわり汗をかく程度のウォーキング
を習慣にしてみませんか。

❶～❹までの動作を３～５回繰り返す❶～❹までの動作を３～５回繰り返す

❺～❾までの動作を
３～５回繰り返し、
足踏みへ

❺～❾までの動作を
３～５回繰り返し、
足踏みへ

16回繰り返して
❶へ戻る

16回繰り返して
❶へ戻る

ストレッチの

作成　平成23年度老人保健健康増進等事業（老人保健事業推進費等補助金）
　　　「介護予防事業におけるうつ・閉じこもり・認知症の予防・支援に関する調査研究事業」


