
                       写真モデル：世田谷区保健センター運動指導員
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裏面に座ってできる「座位編」もあります！
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腕を大きく振り、動作に合わせ

て息を１回吸って３回吐く。

（「スッ」「ハッ」「ハッ」

「ハッ」のようなリズムで）

息を吸いながら両手を水平

に上げ、一息したらバサッ

と一気に両手をおろす。

正面を向き、背筋を

伸ばして膝は無理に

力を入れずにゆった

りと立つ。

基本姿勢 リラックス(２～３回) 足踏み（３０～５０回）

健康のためには「今より10分からだを多く動かすこと＝＋10」が大切！

腰を中心に八方向に動かすことで、からだのゆがみや

バランスを整える「健康まねき体操」を生活の中に

取り入れてみませんか

プラステン

腰
かかと
が浮く

伸ばすほう

の足に重心

を置き、腰

を外側に押

し出すよう

に体側を伸

ばす。

※ 重心の

位置に

注意する。

左足に

重心※ 後ろに倒れ

ないように

注意する。

伸びた状態

から全身の

力を抜き

一気に脱力。

※ 足の親指、

手の小指

を意識し、

体をしっ

かりと伸
ばす。

水平に

左足に

重心

つま先に重心

を置き、あご

を引いて痛み

のないところ

まで上体を後

ろにそらして

いく。

力を抜き

静かに上体を

前に倒す。

音声コード

動画

※ 右足の親指

を踏みしめ、

右手指先の

遠くを見つ

める。

まねきたくん

右足に

重心
※ 左足の親指

を踏みしめ、

左手指先の

遠くを見つ

める。

健康まねき体操
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◎動きのポイント◎

☆一動作ごとに基本姿勢に戻り深呼吸をする

☆息を吐きながら、ゆっくり動く

☆前後左右、楽に動く
良いところまで動かす

ほうを積極的に気持ちの

水平に


