
膝の曲げ伸ばし運動

　新型コロナウイルス感染症がまん延し、新しい生活様式により生活習慣が変わってしまったことで、身体活動量が減少し
た人が多くなったのではないでしょうか？
　身体活動量の減少は、メタボリックシンドローム、糖尿病、高血圧、骨粗しょう症など生活習慣病などの疾患リスクの増
加につながります。新型コロナウイルス感染時の重症化リスクとしても、肥満や一部の生活習慣病との関係性が指摘されて
います。
　しかし、不要不急の外出を控えなければならない状況で、今まで通りの身体活動を継続することは困難であり、さまざま
な工夫が必要です。今回は、家でも簡単にできる運動を紹介します。

手の平を床につけ、肩・腰・膝が一直
線になる所まで床から腰を上げる。
２～３秒キープして１の姿勢に戻す。

左右交互16回×２∼３セット

いすに座ったままできる運動
大
だい
腿
たい
筋
きん
（太もも）が鍛えられ、足が上がりやすくなり、

歩幅が大きくなります。膝の痛みを予防する効果も
あります。

親子でタッチヒップリフト
遊び感覚でできる運動
脳トレとストレッチを組み合わせた運動で、
指示を出す人が「横」か「下」を言ってください。

1

2

1
1

2

2

3

4

イスに手を添え浅く座り、
足を肩幅に開く。

膝下を太ももの高さまで
ゆっくり伸ばし元に戻す。

背中合わせになって立ち、両
足を肩幅よりも広めに開く

「横からタッチ」
と声をかけて身
体を捻って両手
でタッチ

１の姿勢に戻る

両足のポジションを固定したまま、「下からタッチ」
と声をかけて前屈して両足の間で両手でタッチ

10回×２∼３セット

寝ながらできる運動
お尻と背中に効果的で姿勢の
改善が期待できます。

仰向けになり、両膝を90°に曲げる

横からタッチ

下からタッチ
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●からいもくん体操で運動を！ ●ホームページでも情報発信

簡単にできる運動の動画も配信中

POINT

お腹に力を入れ
背中を丸めない

POINT

痛みが出ない
範囲で動かす

POINT

お尻をしめて
姿勢をキープ

POINT

指示があったら素
早く両手でタッチ
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