
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレッチで血行を良くしましょう❣ 
 

ストレッチをする時、気をつけること 

・はずみや反動をつけず、ゆっくり伸ばします。 

・痛くなく気持ちいい程度に、伸びている筋肉を意識して伸ばします。 

・息を止めずに 20秒～30秒、伸ばした状態を保ちます。 
 

伸び 体側 首 

胸 背中 
肩 

足首 ももの後ろ ふくらはぎ 

体の後ろで伸ばす

方の手首を反対側

の手で引っ張り首

を反対側に倒しま

す。 

手を組んで手の平を 

返し、頭の上にゆっ

くり上げていきます 

腕を上げ体側

を伸ばします 

左右、行います 左右、行います 

肩をすぼめて息を

吐きながら落とし

ます 

 
両手を組んでおな

かを見るように背

中を丸めます 

両手を後ろに組

んで肘をのばし

て胸を張ります 

左右、行います 

足首を内回し、

外回し行いま

す 

片足を伸ばし

かかとを着け

ます背中を丸

めずに状態を

前に倒します 

左右、行います 左右、行います 

片足を伸ばしか

かとを着けます 

つま先は前を向

け両足平衡に 

 

膝の上を 
抑えるとよ
く伸びます 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下半身の筋トレ 上半身の筋トレ 

    

 足踏み  足上げ 

２０回 左右 10回ずつ 

 足の横上げ  足の後ろ上げ 

左右 10回ずつ 左右10回ずつ 

膝を曲げずに、かか
とから横や後ろに
足を上げましょう。 
 

腰
を
そ
ら
さ
な
い 

 

膝の回り 
を鍛えよう!! 
膝痛予防!! 

 腕上げ 

１０回 

親指を下に向け肘を
曲げずに手を肩の高
さまで上げましょう。 

 スクワット 

  

1・２・３・４ 

５・６・７・８ 

５回から 

始めましょう 

 頭上げ腹筋 

膝を立て、あおむけになります。 
おへそを覗き込むように頭を上
げます。 

５回から 

始めましょう 

おなかに力が
入っていれば
無理に頭を上
げなくてもよ
いです。 

 壁腕立て伏せ 

1・２・３・４ 

５・６・７・８ 

５回から 
始めましょう 

亀岡市 健康増進課 

 かかと上げ 

① おろす時かかとを 

着けないで 10回 

② おろす時かかとを
ストーンと勢いよ
くおろして 10回 

 体側伸ばし 手を頭の上で組 
んで伸ばしまし
ょう。次に左右
に倒して体側を
伸ばします 

左右を 1 
セットとして 
３回  


