
 

 

 

 

 

 

1 . 深呼吸①                   2 . 深呼吸② 

 

 

 

 

 

 

  

3 . 肩回し                    4 . 膝抱え 

 

 

 

 

 
 

 

 

5 .  膝伸ばし                 6 . も も 上げ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いちにい体操 
 

と は 

足腰の筋力の強化 

が目的の体操です 
 

体操は 

「 ややき つい」  
と 感じ る 程度が 

効果的です 

 

「 継続は力なり ！」  
 

体操は継続し て 

行いま し ょ う ！ 

膝を伸ばし て 

つま 先をそら し ま す 

でき る だけ高く  

も も ・ 膝を上げま す 

いちにい体操 
ど の運動も “ し っ かり と ”“ 力強く ” を 意識し て行ってく ださ い 

“ 痛いと き ” や“ つら いと き ” は無理を せずお休みし てく ださ い 

  

おなかに両手を当てて 

鼻から 吸って口から 吐き ま す 

両手を後ろに引き ながら 息を吸って 

両手を突き 出し ながら 息を吐き ま す 

 

 

下から 上（ 時計回り ） に

回し ま す 

両手で交互に膝を抱えま す 

※３ 回目は膝を抱えたま ま 「 1 0 」 数えま し ょ う  

 




