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運動実践

6Par t

ストレッチ編
介護予防体操

ストレッチ体操の注意点
●ストレッチ体操の強度は、姿勢が崩れず、心地よ
いストレッチ感を感じる程度で行いましょう。

●ストレッチ体操を行っている間は息を止めないで
行いましょう。

●それぞれの体操は、ゆっくりとした動作で行い、心
地よいストレッチ感を感じたら、声に出して10秒
間数えましょう。反動をつけないようにしましょう。

●各体操は1回ずつで1セット。慣れてくれば2セッ
ト、3セットと増やしていきましょう。
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基本姿勢

背もたれに
もたれない

椅子は、かかとが
床に着く高さ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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首の運動（前後、左右、回旋）

前後

10秒間キープを
1回ずつ左右

回旋

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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10秒かけて
時計回り、反時計回りに

3回ずつ

首の運動（回す）

回す

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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それぞれの状態を10秒間キープ

肩甲骨の引き上げと引き下げ

すくめて おろして

肩甲骨を
引き上げる

肩甲骨を
引き下げる

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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この姿勢を10秒間キープ

肩甲骨を内側に寄せる

手のひらを上にして、
指先を後ろに引く

脇を開かない

肘は直角

手のひらは上

肩甲骨同士を
くっつけることを
意識して

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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肩甲骨を外側に広げてから内側に寄せる

腕を交差させ、体を丸める
手はしっかりと後ろに引く

胸を張る
背中で肩甲骨同士が
くっつくように

肘は胸の高さ

それぞれの姿勢を10秒間キープ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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肩甲骨を回す

肩甲骨を大きく動かすことを意識する
指先を肩につけたまま、肘をできるだけ大きく回す
胸の前で肘と肘を付け、そのまま肘を頭上まで上げる

肘を大きく後ろに回しながら下げる

前回し、後ろ回し
各3回

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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骨盤を倒して起こす
骨盤を
倒す

骨盤を
起こす

骨盤を後ろに
倒しながらへそを見る

骨盤を起こしながら
天井に向けて伸びる

それぞれの姿勢を10秒間キープ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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手首を回す

時計回り、反時計回りに3回ずつ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク



29

しっかり肘を
伸ばす

指、手のひらの
筋が伸びるように

手のひらの筋を伸ばす

この姿勢で10秒間キープ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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肘を伸ばして

腰が反りすぎると、腰痛を
悪化させることがあるので注意

背伸びをする
この姿勢で10秒間キープ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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しっかりわき腹を
伸ばす

お尻を
浮かさない

わき腹を伸ばす

体が反りすぎたり、前かがみに
ならないように

左右それぞれこの姿勢で10秒間キープ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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腰をねじる

真後ろを見る

左右それぞれこの姿勢で10秒間キープ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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この姿勢で10秒間キープ

両手を床につけ、体を丸める

アゴを引いて
背中を丸める

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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指を折り、数を数える

親指から順に
3回

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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膝の裏を伸ばす

膝が曲がらないように
しっかり押さえる

浅く座る

この筋を伸ばす

胸を張って

息を止めない

左右それぞれこの姿勢で10秒間キープ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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太ももの前を伸ばす

しっかりと胸を
張る

体が前に倒れない程度に
膝を後ろに引く

左右それぞれこの姿勢で10秒間キープ

ここの筋を
伸ばす

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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手で抱え、膝を胸につける

膝をしっかり
曲げる

左右それぞれこの姿勢で10秒間キープ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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足を組んで、体を前に倒す

膝を押す

左右それぞれこの姿勢で10秒間キープ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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足首を回す
指のマッサージ

足首を回す

足の裏の
マッサージ

ふくらはぎももむ

時計回り、反時計回りに
3回ずつ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
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足の指を動かす

グー

チョキ パー

それぞれ3回ずつ

運
動
実
践

介
護
予
防
教
室
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク


