
1 足の前後交差� 足
は
第
二
の
心
臓
！
刺
激
を
与
え
て
ハ
ツ
ラ
ツ
と
！！
�

①タオル（線）を境に片方の足は前に、
もう一方の足は後ろにして座る�

②上体を後ろ斜めに伸ばし、腕で支
える�

③両足を同時にもち上げ2～3秒間止
め、ゆっくり前後に交差させ、5～
10回くり返す�

2 片足体重かけ�

足
の
筋
力
ア
ッ
プ
体
操�①足を前後に開き、両手を腰にあてる�

②両足の裏を床につけたまま、前足に
体重をかけ10～15秒間止め、もとに
戻る�

③片足を5～10
回くり返し、
足を交代する�

　�
※ひざに負荷が
かかるので、
ひざが痛い　
人は無理に行
うのはやめま
しょう�

1 四つんばいで�
　　腕立てふせ�

シ
ャ
キ
ッ
と
し
た
背
筋
は
心
も
イ
キ
イ
キ
！�

①ひざをついて四つんばいの姿勢に
なり、両ひじを軽く曲げる�
②曲げた状態で3～5秒間止め、ゆっ
くりもとに戻す�
③曲げて戻す動作を5～10回くり返
す�

2 うつぶせ�
　片足ひざ上げ�

腰
の
筋
力
ア
ッ
プ
体
操�①うつぶせになり、両手をあごの下

に置き、両ひざを曲げる�
②ひざを曲げた状態で、ゆっくり片
足のひざをもち上げる�
③上げた状態で5秒間止め、ゆっく
り下げる�
④上げたり下げたりする動作を片足5
～10回くり返し足を交代する�

1 自転車こぎ� 腹
筋
の
強
化
は
体
の
中
か
ら
若
返
る
！�

①あお向けになり両手のひらを床に
つけ、ひざを立てる�

②両足をもち上げ、片足のひざを手
前に引きつける��

③同時にもう一方の足はひざを伸ば
す��

④自転車をこぐようなイメージで�、�
　�の動作を5～10回スムーズにく
　り返す�

2 両足もち上げ屈伸�

お
腹
の
筋
力
ア
ッ
プ
体
操�

①あお向けになり両手のひらを床に
つけ、ひざを立てる�

②両ひざを曲げたまま、足をゆっく
りもち上げる��
③もち上げた両ひざを頭の方向に引
きつける��
④ゆっくりもとに
戻し、�、�の
動作を5～10回
くり返す�

��
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転
倒
は
、
平
ら
な
道
や
小
さ
な

段
差
、
住
み
慣
れ
た
家
な
ど
、
思

わ
ぬ
と
こ
ろ
で
発
生
し
ま
す
。
年

を
と
る
と
自
分
で
思
っ
て
い
る
ほ

ど
足
は
上
が
っ
て
お
ら
ず
、
転
ん

で
し
ま
う
の
で
す
。
こ
の
転
倒
が

原
因
で
骨
折
し
て
し
ま
っ
た
人

が
、
寝
た
き
り
に
な
る
ケ
ー
ス
が

現
在
と
て
も
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

こ
れ
は
、
老
化
に
よ
る
筋
力
低
下

が
理
由
の
ひ
と
つ
で
す
。

転
倒
予
防
体
操
は
、
そ
ん
な
筋

力
の
低
下
を
予
防
す
る
体
操
で

す
。
足
・
腰
・
お
腹
の
筋
力
ア
ッ

プ
、
そ
し
て
バ
ラ
ン
ス
を
強
化
す

る
こ
と
で
、
転
倒
は
未
然
に
防
げ

ま
す
。

ま
た
、
日
ご
ろ
か
ら
ち
ょ
っ
と

転
倒
し
た
く
ら
い
で
は
折
れ
な
い

町
の
公
費
負
担
は
、
平
成
17

年
１
月
８
日
�
で
終
了
と
な
り

ま
す
。
接
種
を
希
望
す
る
か
た

は
、
早
め
に
受
け
て
く
だ
さ
い
。

館
林
市
邑
楽
郡
内
の
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
実
施
医
療
機
関
で
あ
れ

ば
、
自
己
負
担
１
、
０
０
０
円

で
受
け
ら
れ
ま
す
。
他
で
希
望

す
る
か
た
は
、
依
頼
書
等
が
必

要
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
事
前
に
保
健
福
祉
課
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
い
た
だ
く
か
、

広
報
９
・
10
月
号
を
ご
参
照
く

だ
さ
い
。

65
歳
以
上
の
皆
様
へ

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
は
お
済
み
で
す
か
！

転
ば
ぬ
先
の
杖

転
倒
・
骨
折
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

よ
う
な
骨
太
を
目
指
し
て
、
コ
ツ

コ
ツ
貯
金
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

転
倒
・
骨
折
予
防
方
法

�
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
品
を
取

り
ま
し
ょ
う
。

牛
乳
・
乳
製
品
・
小
魚
・
海

藻
・
大
豆
製
品
・
ご
ま
等
を
た

っ
ぷ
り
取
り
ま
し
ょ
う
。

�
か
ら
だ
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
す
る
こ
と
に
よ
り
、
骨
の

新
陳
代
謝
が
高
ま
り
、
骨
を
丈

夫
に
し
ま
す
。

�
日
光
に
当
た
り
ま
し
ょ
う
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
よ
く
す

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
活
性
化
を
助

け
る
の
が
紫
外
線
で
す
。
適
度

な
日
光
浴
は
、
腸
内
で
の
カ
ル

シ
ウ
ム
の
吸
収
も
高
め
て
く
れ

ま
す
。


