
५ॺঞッチンॢ 各10~15秒
肩

手首

体ひबॉ उ尻横

腕Ν前Ͷ伸ͻ͢ͱ手
͹ͽΔΝ上Ͷ向͜ɼ
反対͹手Ͳ手首Ν下
΃曲͝Ζɽ次Ͷ手͹
甲Ν上Ͷ向͜同様Ͷɽ

体͹後ΘͲνΨϩ
Ν持ͬɼ腕Ν後Θ
Ͷ引͚ɽ胸Ν張Εɼ
体͗前Ͷ倒Η͵い
ΓうͶɽ

足ͺͨ͹ΉΉɼ後
ΘΝ振Ε向͚イ
ϟーζɽ両手Ͳイ
η͹端Ν͖ͯΞͲ
体Ν͸ͣΖɽ

ゆढऎॉ心地良い張ॉ॑感गॊ範囲द行いましॆう。
自然ऩ呼吸द行いましॆう。Point

わऌ腹肩

νΨϩΝ肩幅ΓΕ
やや広͚持ͬɼ腕
Ν͖ͮ͢Ε上͝Ζɽ
胸Ν張ΖΓうͶ意
識ͤΖɽ

肩幅ΓΕ広͚νΨϩ
Ν持ͬɼ体Ν横΃倒
ͤɽνΨϩͲ体Ν
引ͮ張ΖイϟーζͲɽ

自宅Ͳ過ͤ͟時間͗長͚͵Εɼ日々͹生活͗不活発Ͷ͵ͮͱいΖ方͗増えͱいΉͤɽ不活発͵生活ͺɼ
アνϜやΩϧξ͹衰えͶͯ͵͗Εɼ健康寿命Ͷ悪影響Ν΍ͪΔ͢Ήͤɽͨ͹Γう͵方々Ν一人Ͳ΍減Δͤ
ͪΌɼ自宅ͲͲ͘Ζ運動͹ϏンϓϪッφΝ作成͢Ήͪ͢ɽ毎日取Ε組Ίɼ健康的͵生活Ν送ΕΉ͢Βう！

太もも裏 ふऎैमऍ

イηͶ座Εɼ足首
Ν反対͹太΍΍Ͷ
乗ͦͱ体Ν͕ͪͤɽ
肘ͲϐδΝ抑えΖ
ͳ効果的！

浅͚イηͶ座Εɼ
ϐδΝ押͠えͱ体
Ν前Ͷ倒ͤɽ背中
Ν丸ΌͥɼͯΉ先
Ν上Ͷ向͜Ζɽ

足Ν前後Ͷ開͘ɼ
反動ͺͯͥ͜Ͷ後
Θ足͹アキϪη腱
Ν伸ͻͤɽ

✓ 普段ͳ体調͗異͵Ζ場合ͺ無理し͵いɽ
✓ ストレッチングをしͱ͖Δ運動ͤΖɽ

✓ 痛Ί͗͵い範囲Ͳ運動を行うɽ
✓ 運動中Ͷ息を止Ό͵いΓうͶͤΖɽ
✓ 運動中Ͷ転ͻ͵いΓうͶ注意ͤΖɽ
✓ 水分補給を忘ΗͥͶɽ

運動घॊ時प気॑णऐॊ６ポインॺ

Stretching

※撮影時͹感染予防͹ͪΌ屋外Ͳ体操を行っͱいΉͤ͗ɼいͥΗ΍自宅Ͳ行っͱ頂くこͳを想定しͱいΉͤɽ

※疾患ͶΓΖ運動͹制限͗あΖ方ͺɼ主治医͹指示Ͷ従っͱくͫさいɽ
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筋力ॺঞーニンॢ筋力ॺঞーニンॢ

チャঞン४コー५

腕立て伏せ

ऊ॒た॒コー५

床上ͲϐδΝͯいͱ行うɽ
体ΝΉͮͤ͛Ͷ͢ɼ肘Ν
曲͝伸ͻͤ͢Ζɽ

太΍΍Ν触Ε͵͗Δ肩甲
骨͗床͖Δ離ΗΖ͚Δい
ΉͲ上体Ν起ͤ͞ɽ

足Ν肩幅ΓΕ少͢大͘Ό
Ͷ開͘ɼやや前傾姿勢Ͳϐ
δΝ曲͝Ζɽ体ͺΉͮͤ
͛保ͬɼ丁寧Ͷ座Ζイϟー
ζͲ行うɽ

͖ΞͪΞαーη͹姿勢Ͳ
深͚ϐδΝ曲͝Ζɽ

手ɼ体ɼ足͗一直線Ͷ͵Ζ
ΓうͶɽ難͢͜Ηͻɼ手足
ͺ少͢上͝Ζͫ͜Ͳ΍OKɽ

左͹写真͹姿勢͖Δɼϐ
δͳ手Ν͕腹͹前ΉͲ引
͘付͜Ζ運動Ν繰Ε返ͤɽ

壁͖Δ1歩下͗Εɼ肩幅
ΓΕ大͚͘手Νͯ͘ɼ肘
Ν曲͝伸ͻͤ͢Ζɽ前Ͷ
倒ΗΖ体Νɼ手Ͳ支えΖ
イϟーζɽ

५ॡワッॺ

腹筋 腹筋

3個以上

2個以下

͖͞͞Δͺ難易度別！
い͚ͯ当ͱͺΉΖ？？

οャϪンζ
αーη！

͖ΞͪΞ
αーη！

腕立て伏せ

५ॡワッॺ

ेणयいेणयい

仰向͜ͲϐδΝ立ͱɼ͕腹
Ν触Ε͵͗Δ͕΃ͨΝ͹ͩ
͚ΓうͶ行うɽ

各10回×2せ3ιッφ 行̒͘秒ɼ帰Ε̒秒͹Ϙーη

1.  階段Ν手ͤΕや壁Ν使わͥͶ昇ΗΖ
2.  椅子͖Δ何Ͷ΍͖ͯΉΔͥͶ立ͬ上͗ΗΖ
3.  15分͚Δい続͜ͱ歩͚体力͗あΖ
4.  ͞͹1年間Ͳ転Ξͫ͞ͳ͗͵い
5.  転倒Ͷ対ͤΖ不安ͺ͵い

Check!

Resistance Training

✓

運動͹方向鍛えΖ筋肉



チャঞン४コー५

30秒×2 30秒×2

30歩30秒×2

バラン५ॺঞーニンॢ

ऊ॒た॒コー५

共通コー५

チャঞン४コー५ऊ॒た॒コー५

仰向͜ͲϐδΝ立ͱɼ
͕尻Ν少͢上͝Ζɽ
写真ΓΕ΍低͚ͱOKɽ

ϐδ͖Δ肩ΉͲ͗一直線Ͷ
͵ΖΉͲ上͝Ζɽ
上͙ͤ͝͵いΓう注意ɽ

͙ͯ足歩͘
綱渡ΕͤΖΓうͶ縦
Ͷ足ΝͨΘえͱ自然
͵ηϒーχͲ歩͚ɽ

椅子͵ʹɼ支えΔΗΖ΍
͹͹近͚Ͳ行うɽ
体͹軸ΝͲ͘Ζͫ͜
Ήͮͤ͛Ͷ！

͙ͯ足立ͬ
足Ν右͹絵͹ΓうͶ
並΄ͱ立ͯɽ
椅子͵ʹ͹近͚Ͳ行うɽ

椅子Ͷ座Εɼ背筋Ν伸ͻ
͢ͱɼϐδΝΑ͚ͮΕ上
͝Ζɽ腰͗丸͚͵Δ͵い
ΓうͶɽ

体Ν支え͵͗Δ両足Ͳͯ
Ή先立ͬΝͤΖɽ天井Ͷ
向͖ͮͱ伸;あ͗ΖΓう
ͶͤΖɽ

椅子Ͷ手Νͯ͘͵͗Δɼ
片足Ν横Ͷ上͝Ζɽ上͝
ͪ際ɼͯΉ先Ν外΃向͜
͵い͹͗ϛインφɽ

उखॉ上ऑ

足भ開ऌ ऊऊと上ऑ ももあऑ

片足立ち

णऍ足

片足立ち

余裕ऋある場合म足を地面प降ろしऌैऩいقスクワットम
ヒザを伸यしऌैऩいेكうपするध効果アップ！筋ॺঞभPoint

Balance Training

Resistance Training

慣ΗΗͻ目線Ν前方Ͷ



υュアϩνηέͳͺɼ同時Ͷ2ͯ以上͹課題Ν行う͞ͳͲͤɽ日常生
活Ͳͺʰ歯磨͘Ν͢͵͗Δ献立Ν考えΖʱʰαップͶ入ͮͪ水Ν͞ぼ
͠͵いΓうͶ歩͚ʱ等͗あΕΉͤɽ

脳ध体भ活性化

各10秒×2

Ͳ͘Ζ方Ͷͺͬ͞Δ΍͕ͤͤΌ！
⚫ Φア縄跳;
縄Ν持ͪͥͶ縄跳;ΝͤΖ
ΓうͶϨθϝΩϩͶ跳΁ɽ
難͢͜ΗͻͯΉ先Νͯͪ͜ΉΉ
΍͚͢ͺ座ͮͱ行ͮͱ΍OKɽ

⚫ インνーώϩ歩行
3分間速͚歩いͱɼ3分間
Α͚ͮΕ歩͚͹Ν繰Ε返ͤɽ
可能͵方ͺ̓ιッφ目標Ͷɽ

ウォーキンॢ

1. 背筋Ν伸ͻͤ
2. 腕Ν͖ͮ͢Ε΀Ζ
3. 一歩Ν大͚͘
4. ͖͖ͳ͖Δ͚ͯ
5. ͯΉ先Ͳ地面Ν蹴Ζ

有酸素運動

素早い運動

ॹュアঝタ५ॡ

速い足踏み 足भ開閉

Ϩンβ

βϨϧ

Ͳ͘Ζͫ͜速͚ͨ͹
場Ͳ足踏Ίɽ

足͹開͚閉ͣΖΝ素早
͚繰Ε返ͤɽ足Ν΁ͯ
͜͵いΓうͶ注意ɽ

Point

Aerobic Exercise

Agility Exercise

Dual-task Exercise

今回ͺʰ足踏Ί・ウΧーキンή͢ΕͳΕʱΝ紹介͢Ήͤ！͢ΕͳΕΝ͢
͵͗Δɼ椅子Ͷ座ͮͱτンϛΓ͚足踏ΊΝ行いΉͤɽοャϪンζαーη͹
方ͺ立ͮͪ状態Ͳ͹足踏ΊやウΧーキンήΝ͢Ή͢Βうɽ
アνϜͳΩϧξΝ同時Ͷ使いɼ脳Ν若͚保ͬΉ͢Βう！

兵庫医療大学Ͳͺɼ住民͗主体的Ͷ地域͹健康Ͱ͚ΕΝ推進ͤΖ
͞ͳΝ目的ͳ͢ͱʰ健康Ͱ͚ΕγϛーνーʱΝ養成͢ͱいΉͤɽγ
ϛーνー͹皆͠Ξͺɼ地域͹運動教室等Ͳ活躍͢ͱいΉͤɽ
ͨ͹Γう͵中ɼ新型αϫψウイϩη͹影響Ͳ家Ͷ͞΍Ε͗ͬͶ͵
Εɼ活動性͗著͚͢低下͢ͱΖ方々͕͗ΔΗΖͳ͹声͗届͘Ήͪ͢ɽ
ͨΞ͵方々͹͕役Ͷ立ͱΖ情報͗発信Ͳ͘Ηͻͳɼ本資料Ν学生͗
中心ͳ͵Ε作成͢Ήͪ͢ɽ作成Ͷあͪͮͱͺɼγϛーνー͹方々͟
意見΍参考Ͷ͢Ήͪ͢ɽ本資料͗少͢Ͳ΍皆͠Ξ͹健康Ͱ͚Ε͹͕
役Ͷ立ͱΗͻ幸いͲͤɽ

兵庫医療大学ϨύϑϨτーεョン学部 永井研究室̒回生
(大川夏実ɼ沖中優斗ɼ奥田和希ɼ小松良ɼ原山茉優ʥ

HUHS健康Ͱ͚Ε続͜隊ʤ健康Ͱ͚Εγϛーνーʥ
監修：永井宏達ɼ蔵本匡平ɼ山下裕貴

制作組織

※屋外Ͳ͹運動ͺɼͲ͘Ζͫけ人混Ίを避けͱ行いΉしΒうɽ

▲γϛーνーͶΓΖ教室運営

γϛーνーͶ関ͤΖ詳細ΝϙーϞϘーζͲ紹介中
ʰ兵庫医療大学 予防理学療法ʱで検索！

兵庫医療大学 永井研究室 学生一同

可能͵方ͺ1日20分以上Ν
目安Ͷ毎日続͜Ή͢Βうɽ

TEL 078-304-3013


