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自
宅
で
簡
単
に
♪

問い合わせ▶保健予防課☎(883)1178

☆
い
い
あ
ん
べ
ぇ
体
操
の

　
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
配
布
中
！

 【
配
布
場
所
】

保
健
予
防
課(

八
橋
の
市
保
健
所
２
階)

、

特
定
健
診
課(

市
役
所
１
階)

、
長
寿
福
祉

課(

市
役
所
２
階)

、
各
市
民
サ
ー
ビ
ス
セ

ン
タ
ー
、
岩
見
三
内･

大
正
寺
の
各
連
絡

所
、
各
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

※
在
庫
切
れ
の
際
は
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

◆
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
も
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

〈
広
報
ID
番
号 

１
０
０
９
９
６
１
〉

斜め回旋運動

両腕を下に伸ばし、手のひ
らが外側を向くように腕を
回し、その状態のまま体の
前で交差させます(親指が下)

交差させている腕を、手の
ひらが自分の方を向くよう
に、腕を開きながら斜め45
度くらいに上げます

　
自
宅
で
簡
単
に
体
力
づ
く

り
♪  

無
理
せ
ず
ゆ
っ
く
り｢

秋
田
市

い
い
あ
ん
べ
ぇ
体
操｣

を
試
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

　
い
い
あ
ん
べ
ぇ
体
操
は
、
生
涯
に

わ
た
っ
て
骨
や
関
節
の
健
康
を
保
ち

続
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
誰
で

も
簡
単
に
で
き
る
運
動
で
す
。
今
回

は
、
そ
の
一
部
を
イ
ラ
ス
ト
で
紹
介

し
ま
す
。

斜線で色づけしている部分の筋肉を意識しながら行いましょう。

５〜10回

AB

B

A

腰に手の甲をペタッとつけ、
両肘を前に出します

５〜10秒

肩のインナーマッスル

首の後ろ

頭を下げた状態から、顔を
左右に向けます

B

頭の後ろで手を組み、頭を
前に倒します

A

５〜10秒左右各５〜10秒

B A

①片方の腕を伸ばし、肩の高
さまで上げます

左
右
各
５
〜
10
秒

肩
と
肩
甲
骨
周
囲

①両手を体の前に
組みます

５〜10秒

肩甲骨から背中

　　　　腕は床と平行にし
ます。みぞおちから丸める
ように意識しましょう

②肘を伸ばしたまま
腕を前に突き出
し、同時に背中を
丸めます

②反対側の手で手首を押さ
え、腕を体の方に引きます

 (体の内部の筋肉)



  

左
右

  

各
５
〜
10
秒

７　広報あきた　2020年５月１日号

②後ろ脚の膝をしっかりと伸
ばし、かかとが床から離れ
ないように意識しながら前
脚の膝を曲げます

楽
し
く
安
全
に

運
動
す
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

★
水
分
補
給
は
忘
れ
ず
に

・
汗
で
失
わ
れ
た
水
分
を
補
い
、
上
昇

し
た
体
温
を
下
げ
る
こ
と
で
脱
水
症

や
熱
中
症
の
予
防
に
効
果
的
で
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ

る
前
に
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
で
す

★
無
理
な
運
動
は
禁
物
で
す

・
体
に
痛
み
が
あ
る
な
ど
、
体
調
が
す

ぐ
れ
な
い
と
き
は
、
運
動
は
お
休
み

し
ま
し
ょ
う

・
運
動
中
や
運
動
後
に
強
い
痛
み
な
ど

を
感
じ
た
場
合
は
、
専
門
医
に
相
談

し
ま
し
ょ
う

★
記
録
を
つ
け
ま
し
ょ
う

・
運
動
に
よ
っ
て
良
い
変
化
が
あ
れ

ば
、
手
帳
な
ど
に
記
録
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
記
録
す
る
こ
と
は
、
運
動

を
続
け
る
た
め
の
励
み
に
な
り
ま
す

｢秋田市いいあんべぇ体操｣監修：秋田大学大学院医学系研究科保健学専攻理学療法学講座　若狭正彦教授

　　　　曲げた膝が、つま先よ
り前に出ないようにしましょう

①両足を肩幅よりやや広く開き、つま
先は外側に30度くらい開きます

10回

スクワット(太ももとお尻の筋肉)

③その位置で５秒数え、数え終わった
らゆっくりと元の状態に戻します

②両手を前に伸ばし、上体を少し
前方に傾けながら(お尻を後ろに
引く)ゆっくりと膝を曲げます

左右交互に10回

①あお向けになり、両足
を肩幅に開いて膝を立
てます

②左右の膝を交互にゆっく
りと曲げ伸ばしします

①両手を壁につけ、片方の脚
を一歩前に出します

ふくらはぎ

左右各５〜10秒

太ももの後ろ

①あぐらをかくように座り、
片方の脚を伸ばします

②両手で膝を挟むように置
き、上体を倒します(膝が床
から浮かないようにします)

股関節まわりとお尻 左右各５〜10秒

①姿勢を正して、いすに浅く
座ります

②脚を組み、上の足の足首を、反
対側の膝の上あたりに乗せます

③上体を前に倒します(胸を張り、
　背筋を丸めないようにしましょう)

腰まわり 左右各５〜10秒

①姿勢を正して座り、片方の手を反
対側の膝の外側に置きます

②膝の外側に置いた手の反対側の手
で背もたれをつかみます

③顔を背もたれをつかんでいる方向
に向けて、腰をひねります

体の横

①姿勢を正して座り、両手
を耳のあたりに置きます

②胸を開きながら、上体を
横に倒します

左
右
各
５
〜
10
秒

肩
甲
骨
か
ら
背
中

①姿勢を正していすに
浅く座り、両手を体
の前で組みます

②肘を伸ばしたまま腕
を前に突き出し、同
時に背中を丸めます

膝の曲げ伸ばし
(太もも前の筋肉)

５
〜
10
秒

☆
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
動
画
配
信
中
！

　

｢

秋
田
市
公
式
ユ
ー

チ
ュ
ー
ブ｣

で
動
画
配

信
も
行
っ
て
い
ま
す
。

上
記
メ
ニ
ュ
ー
以
外
に

も
、｢

腰
や
わ
ら
ぎ
体

操｣｢

バ
ラ
ン
ス
力
ア
ッ

プ
体
操｣｢

道
具
を
用
い

た
運
動｣

な
ど
、
全
部
で
８
本(

１
本
あ
た

り
10
〜
18
分)

を
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。


