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 第 14回 ② 

監修：菅原一子先生（健康運動指導士） 

毎 日 実 践 ！ 

フレイル予防！「健康長寿体操のご紹介」

今 月 は 太 も も の ス ト レ ッ チ を ご 紹 介 し ま す 

ま し ょ う 。 

余 裕 が あ る 方 は 肘 を 伸 ば し ま し ょ う  す ！ 

 

 
①椅子に浅く座り、足を大きく開きます。 

②爪先を少し外側に向け、両手を膝の内側に乗せます。 

③右の足の内ももが伸びるように、上半身を左にひね

り、息を吐きながら 20〜30秒維持します。 

④息を吸いながら元に戻します。 

⑤左足も同じように行いましょう。 

太ももの付け根の筋トレ 

④ 反対側も同じように行いましょう 

 

太ももを伸ばしましょう 

①しっかりと背筋を伸ばして座ります。 

②息を吐きながら右膝を上げ、２〜３秒 

維持します。 

③息を吸いながら右膝を下ろします。 

④まずは10回くらい繰り返してみましょう。 

⑤左足も同じように行います。 

【注意】膝を上げる時、上体が後ろに倒れたり、背中や腰が丸くならないように気をつけましょう。  

 

   爪先を下げず、上に向けて行いましょう 

・自分の方に引き寄せる時、力を入れ過ぎないようにしましょう 

効果 姿勢がよくなる 

   肩こりが楽になる 

効果 姿勢がよくなる、腰痛が楽になる、

歩きやすくなる 

 

 

   腰痛が楽になる 

 

 

   歩きやすくなる 

伸ばす 

【注意】 上半身をひねる際に膝が閉じないようにしましょう。 

余裕がある方は肘を伸ばしましょう。 

膝を上げ２～３秒

キープ 

上半身をひねる 


