
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウイルスを寄せ付けない免疫力を養おう！ 

簡単にできる体操プログラムです！ 

横浜市若葉台地域ケアプラザ 



体操をやってみましょう！ 

「ポイント」 

① 無理をしない 

② 動かしている部位を意識する 

③ 呼吸を止めない 

④ 自分のペースで 

 

～まずは基本姿勢から～ 

●背もたれに寄りかからないように 

●軽くあごをひく 

●胸を広げて背筋を伸ばす 

●足を床にしっかりとつける 

 

次のページから、一緒にやってみましょう！ 
 



 それでは開始です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大きく深呼吸 

3回 

足踏み 

手をふりながら 

30歩 

肩回し 

前まわし 5回 

後ろまわし 5回 

ゆっくり大きく 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

グーパー 

腕を伸ばして 

グー・パー交互 

指をしっかり伸ばし

ましょう 

閉じて開いて 10回 

 

手首まわし 

手を握って手首

をやわらかく 

8の字まわし、

逆まわし 

 

指折り 

親指～小指～親指 

小指～親指～小指 

指をしっかり伸ば

しましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

肩のばし 

右腕を伸ばして

左肩に引き寄せ

る 8秒間 

逆も行います 

胸のばし 

腰に手を当て胸

を広げる 

8秒間 

 

背中のばし 

腕を組んで前に 

背中を丸めて 

肩甲骨広げる 

8秒間 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

身体ひねり 

膝は正面に、上

半身をひねる 

左右 8秒間 

 

 

 

 
お尻あげ 

片方のお尻を椅

子からはなす 

上体はまっすぐ 

左右 5回ずつ 

 

 

 

 

膝かかえ 

背筋を伸ばし、

膝を抱える 

左右 8秒間 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

かかとあげさげ 

かかとをあげて

さげて、ゆっく

り 10回 

 

 

 

 つま先あげさげ 

つま先あげてさ

げて、ゆっくり

10回 

 

 

 

 

足首まわし 

かかとをついて 

つま先で大きく円

をかくように 

外まわし内まわし

それぞれ 5回 

片足ずつ両方 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

最後に足踏み(30 回)と深呼吸で終わり

です！ 

足上げ 

8秒間 左右 

2回ずつ 

 

 

 

 

つま先グーパー 

足の指閉じる 

足の指広げる 

この作業をゆっ

くり 10回 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お疲れさまでした。 

 

 

横浜市若葉台地域ケアプラザ 

📞045-923-8831 


