
ッチン 各10~15秒
肩

手首

体ひ 尻横

腕 前 伸 手
上 向

反対 手 手首 下
曲 次 手
甲 上 向 同様

体 後
持 腕 後
引 胸 張

体 前 倒 い
う

足 後
振 向 イ
ー 両手 イ
端

体

ゆ 心地良い張 感 範囲 行いまし う。
自然 呼吸 行いまし う。Point

わ 腹肩

肩幅
やや広 持 腕

上
胸 張 う 意
識

肩幅 広
持 体 横 倒

体
引 張 イ ー

自宅 過 時間 長 日々 生活 不活発 い 方 増え い 不活発 生活
ア や 衰え 健康寿命 悪影響 う 方々 一人 減

自宅 運動 ン ッ 作成 毎日取 組 健康的 生活 送 う！

太もも裏 ふ

イ 座 足首
反対 太
乗 体
肘 抑え
効果的！

浅 イ 座
押 え 体

前 倒 背中
丸 先
上 向

足 前後 開
反動 後
足 アキ 腱
伸

✓ 普段 体調 異 場合 無理し い
✓ ストレッチングをし 運動

✓ 痛 い範囲 運動を行う
✓ 運動中 息を止 い う
✓ 運動中 転 い う 注意
✓ 水分補給を忘

運動 時 気 ６ポイン

Stretching

※撮影時 感染予防 屋外 体操を行っ い い 自宅 行っ 頂くこ を想定し い

※疾患 運動 制限 あ 方 主治医 指示 従っ く さい

手

ひ
手

甲

手

ひ

手

甲

伸



筋力 ーニン筋力 ーニン

チャ ン コー

腕立て伏せ

た コー

床上 い 行う
体 肘
曲 伸

太 触 肩甲
骨 床 離 い
上体 起

足 肩幅 少 大
開 やや前傾姿勢
曲 体

保 丁寧 座 イ ー
行う

ー 姿勢
深 曲

手 体 足 一直線
う 難 手足
少 上 OK

左 写真 姿勢
手 腹 前 引
付 運動 繰 返

壁 1歩下 肩幅
大 手 肘
曲 伸 前
倒 体 手 支え
イ ー

ワッ

腹筋 腹筋

3個以上

2個以下

難易度別！
い 当 ？？

ャ ン
ー ！

ー ！

腕立て伏せ

ワッ

いい

仰向 立 腹
触
う 行う

各10回×2せ3 ッ 行 秒 帰 秒 ー

1.  階段 手 や壁 使わ 昇
2.  椅子 何 立 上
3.  15分 い続 歩 体力 あ
4.  1年間 転 い
5.  転倒 対 不安 い

Check!

Resistance Training

✓

運動 方向鍛え 筋肉



チャ ン コー

30秒×2 30秒×2

30歩30秒×2

バラン ーニン

た コー

共通コー

チャ ン コーた コー

仰向 立
尻 少 上

写真 低 OK

肩 一直線
上

上 い う注意

足歩
綱渡 う 縦
足 え 自然
ー 歩

椅子 支え
近 行う

体 軸
！

足立
足 右 絵 う
並 立
椅子 近 行う

椅子 座 背筋 伸
上

腰 丸 い
う

体 支え 両足
先立 天井
向 伸 あ う

椅子 手
片足 横 上 上
際 先 外 向
い イン

上

足 開 と上 ももあ

片足立ち

足

片足立ち

余裕 ある場合 足を地面 降ろし い スクワット
ヒザを伸 し い う する 効果アップ！筋 Point

Balance Training

Resistance Training

慣 目線 前方



ュア 同時 2 以上 課題 行う 日常生
活 歯磨 献立 考え ップ 入 水 ぼ
い う 歩 等 あ

脳 体 活性化

各10秒×2

方 ！
⚫ ア縄跳
縄 持 縄跳
う 跳
難 先

座 行 OK

⚫ イン ー 歩行
3分間速 歩い 3分間

歩 繰 返
可能 方 ッ 目標

ウォーキン

1. 背筋 伸
2. 腕
3. 一歩 大
4.

5. 先 地面 蹴

有酸素運動

素早い運動

ュア タ

速い足踏み 足 開閉

ン

速
場 足踏

足 開 閉 素早
繰 返 足
い う 注意

Point

Aerobic Exercise

Agility Exercise

Dual-task Exercise

今回 足踏 ・ウ ーキン 紹介 ！
椅子 座 ン 足踏 行い ャ ン ー

方 立 状態 足踏 やウ ーキン う
ア 同時 使い 脳 若 保 う！

兵庫医療大学 住民 主体的 地域 健康 推進
目的 健康 ー ー 養成 い

ー ー 皆 地域 運動教室等 活躍 い
う 中 新型 ウイ 影響 家

活動性 著 低下 方々 声 届
方々 役 立 情報 発信 本資料 学生

中心 作成 作成 あ ー ー 方々
意見 参考 本資料 少 皆 健康
役 立 幸い

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

HUHS健康 続 隊 健康 ー ー
監修：永井宏達 蔵本匡平 山下裕貴

制作組織

※屋外 運動 け人混 を避け 行い し う

▲ ー ー 教室運営

ー ー 関 詳細 ー ー 紹介中
兵庫医療大学 予防理学療法 で検索！

兵庫医療大学 永井研究室 学生一同

可能 方 1日20分以上
目安 毎日続 う

TEL 078-304-3013


