
  

 

 

第㸯動 

ୗ腹を抱え࡚、肩

のୖࡆୗࡆ 

第㸰動 

肋骨を抱え࡚、肩

のୖࡆୗࡆ 

第㸱動 

両肘の開閉࡜共

に、胸郭を開く 

第㸲動 

背中側࡛両手を組

み、肩のୖࡆୗࡆ 

第㸳動 

肘を引き肩甲骨～

脇を伸ばࡍ、指先

を掴み反対へ引く 

第㸴動 

首の力を抜き、頭

を左右真横へ振ࡿ 

第㸵動 

首の力を抜き、頭

を前後に振ࡿ 

第㸶動 

首の力を抜き、頭

を左右に向ࡿࡅ 

第㸷動 

首筋を、手刀࡛パ

ッパッ࡜叩く 

第㸯㸮動 

首筋を後ろかࡽ、

手刀࡛ビシビシ࡜

叩く 

第㸯㸯動 

頭を天井࡜平行に

し࡚、額を叩く 

第㸯㸰動 

眼球をୖୗ、左

右、斜めに回ࡍ 

焦点を遠近交互に 

第㸯㸱動 

眼球に軽く圧をか

 ࡿࡅ

第㸯㸲動 

床࡛足を伸ばし、ୖ体を前屈さࡿࡏ 

第㸯㸳動 

床に両膝をつい࡚、腕立࡚伏ࡏ 

第㸯㸴動 

うつ伏ࡏかୖࡽ体を起ࡇし、リズム良

く背筋を反ࡍࡽ 

第㸯㸵動 

床に両膝をつき、ୖ体を前に倒し手を

前に伸ばした状態࡛、肩・腕・背中を

伸ばࡍ 

第㸯㸶動 

正座した状態かࡽ前ཷࡅ身をࡿࡍ 

その際、前腕を顔の前につき顔࡜頭を

守ࡿ 

第㸯㸷動 

両腕をୖୗに振ࡿ 

 

第㸰㸮動 

片腕ࡎつ大きく前

後に回ࡍ 

第㸰㸯動 

両手ࢆ前࡟伸ࡤし、そࡽ࠿ࡇ両腕ࢆ同

時࡟前後࡟回す 

第㸰㸰動 

腕ࢆ伸ࡤし腰ࢆ捻

叩ࢆ背中ࡽࡀ࡞ࡾ

 ࡃ

第㸰㸱動 

両腕ࢆ振࡚ࡗ、背

中ࢆ同時࡟叩ࡃ 

㸰㸲動 

前屈し両足ࡲࡘࡢ

先ࢆ掴ࡳ、膝ࡢ屈

伸すࡿ 

第㸰㸳動 

片足ࢆ前࡟出し、

腰ࢆ捻ࡾ上体ࢆ反

 すࡽ

第㸰㸴動 

手ࡣ太ࡢࡶࡶ横࡟

置ࡁ上体ࢆ左右࡟

倒す 

第㸰㸵動 

し࡜ࡴࡀࡷ同時࡟

両腕ࢆ前࡟突ࡁ出

し、即座࡟立ࡘ 

第㸰㸶動 

足ࢆ広ࡆしࡳࡀࡷ

࡟前ࢆ両腕ࡽࡀ࡞

突ࡁ出す 

第㸰㸷動 

腰࡟手ࢆ置ࡁ、両足ࢆ横࡟広࡚ࡆいࡃ 

第㸱㸮動 

相撲の股割ࡾの姿

勢をྲྀࡾ、ୖ体を

ୖୗに揺さぶࡿ 

第㸱㸯動 

両腕ࢆ斜ࡵ前方࡟

伸ࡤし、左右࡟腰

 ࡿ捻ࢆ

第㸱㸰動 

割ࡾ座ࡢ状態ࡽ࠿仰向ࡾ࡞࡟ࡅ、両膝

 ࡘ打ࢆ床ࢆ

第㸱㸱動 

両足ࢆ前࡟伸ࡤした状態ࡽ࠿、足ࢆ揃

えたࡲࡲ後ろࡾࡄࢇ࡛࡟返しࢆすࡿ 

第㸱㸲動 

両足ࢆ前࡟伸ࡤした状態ࡽ࠿、後ろ受

引いࢆ顎、ࡁ叩ࢆ床ࡣ㸦両手ࡿすࢆ身ࡅ

࡚頭࡜体ࢆ守ࡿ㸧 

第㸱㸳動 

両足ࢆ揃え、ࡲࡘ先立ちࡽ࠿踵࡛床ࢆ

打ࡘ 

第㸱㸴動 

正座ࡢ状態ࡽ࠿、横受ࡅ身ࢆすࡿ 

㸦肩ࡽ࠿床࡟付ࡁ少し回転し࡚背中࡟

逃ࡀす㸧 

 

健康㸱㸴体操 基本図 


