
〇両腕をまっすぐ肩の高さに伸ばした状態で、

　上半身をゆっくり前に倒し保持します。

〇元に戻す時は両手をひざの上に置いてから

　ゆっくり上半身を戻します。

〇少し浅めに座ります。

〇つま先とかかとの上げ下ろしを交互に行います。 〇椅子に浅めに座り、両手は軽く握ります。

〇椅子に座った状態で、ももを交互に

　上げ下ろしをしてその場でウォーキングします。

〇両手を組み頭の後ろに置きます。

〇そのままの位置で手と頭を互いに押し合い、

　全力を入れ保持します。

〇一方のひざに両手を置き、手を置いた方の脚を

　少し上に上げます。

〇背中を丸めながら、両手とひざを互いに押し合い、

　全力を入れ保持します。

〇片方のももを高く上げ床を強く踏みつけます。

〇左右交互に行います。

なごや健康体操

熱田区オリジナル

バージョン

制作：熱田保健センター 保健看護担当

名古屋市作成の「なごや健康体操／ひとりで体操」を

もとに作成した、ひとりでも・仲間とでも・どこでも・

楽 し く・気 軽 に・ど の 年 代 の 方 に も 取 り 組 め る 椅 子

に座ってできる「熱田区オリジナルバージョン」とし

て短い時間で効果的な体操です。

〇ゆっくりと息をいっぱい吸って、吐きます。

深呼吸

体操の目的：心身をリラックスさせる。

1 ふくらはぎの血行をよくする体操

体操の目的：血行をよくする。

2 チェア・ウォーキング体操

体操の目的：疲れにくい体ができる。

　　　　　 骨粗しょう症予防。

3

首の筋肉の体操

体操の目的：首のコリや痛みを防ぐ。

4 背筋の体操

体操の目的：腰のコリや痛みを防ぐ。

5 股関節を強くする体操

体操の目的：腰の痛みや転倒を防ぐ。

6 骨を強くする体操

体操の目的：骨粗しょう症予防。

7

吸う １・２・３・４

吐く ５・６・７・８

2 回繰り返す

両手で太ももを

叩きながら

つま先を

上げ下げ

㊨１・２・３・４・５・６

　両手とひざを押し合う

　７・８

㊧１・２・３・４・５・６

　両手とひざを押し合う

　７・８　　

手で太ももを叩きながら、

足を踏みつける

１・２・３・４・５・６・７・８

１・２・３・４・５・６・７・８

１・２・３・４

５・６・７・８

１・２・３・４

５・６・７

８次の動作準備

つま先 1・2

かかと 3・4

つま先 5・6

かかと 7・8

 ２ の準備

息を吐いたら両手は

太ももの上

 ５ の準備　両手をほどいて、太ももの上

ふくらはぎの筋肉を意識して動かします。

頭はまっすぐにして、頭を振らないようにします。

身体のバランスを保ち倒れないようにします。

ももを上げる高さと速さは自分のペースで、

呼吸は苦しくならない程度に行います。

両腕の高さは肩より高くならないようにする。

背中は曲げないでまっすぐの姿勢を保持します。 太ももではなく、ひざに近い部分に手を置きます。 足の裏全体で床を踏むようにします。

両手を頭の後ろへ置き、

手と頭を互いに押し合う

１・２・３・４・５・６・７・８

１・２・３・４・５・６・７・８

次の動作準備

１・２・３・４・５・６・７・８

上半身を倒す

１・２・３・４ 両手を太ももへ

５・６・７・８ 上体を起こす



〇一方のひざを上げ、ももを胸の方に近づけます。

〇両手を上げた方のひざの下で組み、

　ももの方へ上体を近づけるようにし、

　ゆっくり前へ倒し保持します。

〇両腕を胸の前で抱え込むようにし、肩をすぼめて両腕と両肩に全力を入れ続けます。

〇全身の力を抜き脱力します。

ニッコリ笑顔で

両手をキラキラ☆

体の前で大きな

丸をつくる

両手を高く上げ

指先を合わせる

〇両手で椅子を持ち、片方の足をゆっくりと前に

　持ち上げ、ひざを伸ばし保持。この時、つま先を

　すねの方に引き寄せ、ひざを伸ばし保持します。

〇もう片方も同じように、ゆっくりと前に足を

　持ち上げ、ひざを伸ばし保持。

〇両手は椅子の横を持ち、かかとを上げ

　つま先のみで、できるだけ速く足踏みをします。

〇両人さし指を顔の前に立て、

　３０センチ程横に開きます。

〇両眼を左右交互に素早く

　動かして人差し指を見ます。

A あつた O オリジナル スマイル

〇手は軽く握り、ひじを伸ばして腕を回します。

〇後ろ回し→前回しを交互に行い、

　腕を大きくゆっくり回します。

30cm

背伸ばし体操

体操の目的：腰と背のコリや痛みを防ぐ。

な ご や 健 康 体 操  熱 田 区 オ リ ジ ナ ル バ ー ジ ョ ン

9 ひざ伸ばし体操

体操の目的：ひざを楽に伸ばすことができる。

10 高速ステップ

体操の目的：転倒を防ぐ。

11

眼の体操 決めポーズ

体操の目的：眼球をはやく動かすことができる。
　　　　　 危険物を早く察知できる。

12 肩の脱力体操

体操の目的：心身をリラックスさせる

13 14

肩まわし体操

体操の目的：肩を楽に動かすことができる。

8

１・２・３・４・５・６  

　両眼を左右交互に

　すばやく動かす

７・８　眼を正面に向ける

椅子に座りながらひざ伸ばし

㊨１・２・３・４・５・６

　　つま先を上げてひざを伸ばす

　７・８　おろす

㊧１・２・３・４・５・６　右と同様に

　７・８　おろす

㊨１・２・３・４・５・６

　　ひざをももに近づける

　７・８　元の姿勢に戻す

㊧１・２・３・４・５・６ 右と同様に

　７・８　元の姿勢に戻す

１・２・３素早く高速ステップ

４次の動作準備

５・６・７両足でかかとトントン

８次の動作準備

２回繰り返す

無理をしない範囲でできる所までひざを伸ばします。 かかとを床につけないで行う。

背中が伸びている事を感じるように背中を伸ばす。

痛みを感じることがないように無理をしない。

１・２・３・４ 両手太もも上体起こす
１・２・３・４ 両肩に全力を入れる

５・６・７・８ 全身をリラックス（脱力２回）

後ろから前へ

１・２・３・４・５・６・７・８

前から後ろへ

１・２・３・４・５・６・７・８

肩を中心に腕を大きく

無理のない範囲で

回しましょう。


