
 

 

 ◎左右ともゆっくりとタオルをたぐり寄せ 

てください。 

◎そのまま１５秒数えます。 

整理運動 

１．タオルストレッチ 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

                               

  ◎両手でタオルを持ちます。 

★腕の裏や肩の筋肉をほぐします。 

※強い痛みが出るほど行わないでください。 



 

 

 ◎左腕を前方に伸ばし、伸ばした右の手指を右手で持ち、ゆっくりと 
 手前に引っ張ります。 

２．手首・腕の前のストレッチ  

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

★手首や腕の前の筋肉をほぐします。 

※肩関節に痛みがある方は無理に腕を上げ
る必要はありません。 

※肘関節がまっすぐ伸びない方は、無理に
伸ばす必要はありません。 



 

 

 ◎体を傾けた際、背もたれ位置に肩がくる 
ようにしてください。 

◎そのまま 15秒数えます。 
◎ゆっくりと体を起こし元の姿勢にもどり 
ます。 

 ◎椅子から間隔をあけて立ち、両手で背も 
たれを持ってください。 

◎両脚は肩幅程度に開いてください。 
◎ゆっくりとからだを前方に傾けてください。 

３．太ももの裏のストレッチ  

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

★太ももの筋肉をほぐします。 

※腰や脚の関節に痛みがある方は運動を控
えるか、痛みの出ない範囲で行ってくだ
さい。 



 

 

 ◎右膝をゆっくりと曲げながら、右足の 
ふくらはぎを伸ばします。 

◎そのまま 15秒数えます。 
◎脚をかえて左足も同じように行ってく 
ださい。 

 ◎椅子から間隔をあけて立ち、両手で背も 
たれを持ってください。 

◎左足脚は後ろに引いてください。 

４．ふくらはぎのストレッチ  

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

★ふくらはぎの筋肉をほぐします。 

※腰や脚の関節に痛みがある方は運動を控
えるか、痛みの出ない範囲で行ってくだ
さい。 



 

 

 ◎ゆっくりと首を右に 3回、左に 3回 
まわします。 
 

◎最後に、体の痛みなどないか確認しま 
しょう。 

５．首を左右に回す  

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

★首の周り、肩の筋肉をほぐします。 

※首に病気があり、痛みや手指にしびれ等 

の症状のある方はこの運動は控えてくだ 

さい。 

※楽に動かせる範囲で動かしてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参
 考

 資
 料

 ♬
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

（協力機関・協力者） 
 

☆地方独立行政法人 さんむ医療センター 理学療法士 

☆医療法人社団慈優会 九十九里病院 作業療法士 

☆社会福祉法人 九十九ホーム老人保健施設 
             日向の里 理学療法士 
 
☆デイサービス 紙ふうせん 理学療法士 

☆ボランティアグループ きらきらさんむ 

☆ボランティアグループ 花てまり 

☆公益社団法人 山武市シルバー人材センター             
すみれサークル 

 
☆社会福祉法人 山武市社会福祉協議会 
         生活支援コーディネーター 
 
☆山武市役所 地域包括支援センター 保健師 



 

 

   

 

明るく！ 楽しく！ 健康に！ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

お問い合せ先：山武市地域包括支援センター 0475-80-2643 


