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岩国はつらつ体操　(ＤＶＤバージョン）

転倒を予防し、筋力・柔軟性やバランスを高めるための体操です。

① 体調に合わせて少しずつ運動量を増やしていきましょう。
② 呼吸を止めず「1.2.3.4.5.6.7.8」とゆっくり数を数えながら行いましょう。
③ 動かしている筋肉を意識し「筋肉が伸びている」「筋肉に力が入っている」という感覚を大切にしましょう。

立って行う体操 座って行う体操

１. 深呼吸　

足を肩幅に開く 足を肩幅に開く

  2回 背筋を伸ばす 背筋を伸ばす

２．首の運動：

足を肩幅に開く 足を肩幅に開く

肩の力を抜く 肩の力を抜く

　前から
  ８秒×３回

  左から
  ８秒×３回

  左から
  ８秒×３回

  左回しから
  ８秒×３回

３．上半身の運動：

足を肩幅に開く 足を肩幅に開く

両手を組む 両手を組む

　８秒×３回

　８秒×2方向
　　×３回

「立って行なう体操」と
同じ様に行う

椅子に座って
「立って行なう体操」と

両手を後ろに組む 両手を後ろに組む

同じ様に行う

鼻から吸って
口からゆっくり
吐く

(３)左・右に向
く

(４)首を大きく
回す

肩の動きを改
善し、姿勢を
安定させる。

⇒体や腕が
しっかり伸び
ていることを
意識しましょ
う。

(２)両手を組
み前に突き出
す

　⇒脇を閉じ
て肘を後ろに
引く

肩の動きを良
くするため、
肩甲骨を離
す、引き寄せ
る。

⇒肩甲骨の動
きを意識しま
しょう。

(1)肘を伸ば
し、まっすぐ
上に伸ばす

首周りの筋肉
をバランスよ
く伸ばし、首
の動きを保
つ。

⇒伸ばしてい
る筋肉を意識
しましょう。

(１)前・後に倒
す

☆注意点

両手を前に挙げる 両手を前に挙げる

(２)左・右に倒
す

椅子に座って
「立って行なう体操」と

同じ様に行う

椅子に座って

1.2.3.4 5.6.7.8 5.6.7.81.2.3.4

1.2.3.4.5.6.7.8

1.2.3.4.5.6.7.8
1.2.3.4.5.6.7.8

1.2.3.4.5.6.7.81.2.3.4.5.6.7.8 1.2.3.4.5.6.7.8

手のひらは内側に

向ける
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　左から
　８秒×左右
　　×３回

４ 肩こり体操

ストン！ ストン！

足を肩幅に開く 足を肩幅に開く

　８秒×３回

　左手から
　８秒×３回

5．二重課題：

手を開いて前に 手を開いて前に

   出す    出す

　1～10

   曲げる    曲げる

　1～10

指を合わす 指を合わす

　親指から
　8秒×5指

６ 下半身の運動

物に掴まる

腕を前に伸ばす

　左足から 　前から
　　　上げる 　８秒×前後
　８秒×左右

同じ様に行う

椅子に座って
「立って行なう体操」と

同じ様に行う

(１)体を前後
に傾ける

バランスを改
善する。

×３回
×３回

(１)肩を同時
にすくめスト
ンと落とす

肩周りの筋肉
を動かすこと
で、肩の血流
を改善する。

(２)腕を交互
に突き上げる

(３)両手を挙
げた状態で
右・左に倒す

肩を繰り返し
動かすこと
で、血流改善
し、肩こりを
予防する。

（１）足踏みしながら両方の
手の親指～小指を順番に折
り曲げる

手と足を同時
に動かすこと
で脳を活性化
する。

※難しい人
は、まず手の
動きを意識し
ましょう。
手ができれ
ば、足踏みを
しましょう

（２）足踏みしながら、指（親
指～小指の順に）を回す

①両手同時
に

②一指ずらし
て

両手を上に挙げる 両手を上に挙げる

片方の親指を 片方の親指を

浅めに腰をかける(１)片足立ち バランスの改
善と下肢全体
の筋力を強化
する。

⇒足の裏にか
かっている体
重を感じま
しょう。

体の側面の筋
肉を伸ばし、
姿勢を安定さ
せる。

⇒脇腹や腕が
しっかり伸び
ていることを
意識しましょ
う。

椅子に座って
「立って行なう体操」と

1.2.3 4

1 2

1.2.3.4.5.6.7.8

1.2.3 4

1.2.3.4.5.6.7.8

1.2.3.4.5.6.7.8.9.10

1

一気に力を

抜く

手はグー

5.6.7 885.6.7

2

3

4

1.2.3.4.5.6.7.8.9.10

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 1.2.3.4.5.6.7.8

体が前に傾

かないように

注意

3

足をしっかり

上げる

4

1.2.3.4.5.6.7.8

手は床と平行に保つ
両足を浮かす
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物に掴まる 　　　　　　

　８秒×３回 　８秒×３回

　８秒×３回 　８秒×３回

足を肩幅に開く 足を肩幅に開く

　８秒×３回 足先はやや

　　外に向ける 　８秒×３回

足を広めに開く 足を広めに開く

手を膝に当てる 手を膝に当てる

　左足から
　８秒×３回

　左足から
　８秒×３回

７　体幹の運動

足を肩幅に開く 足を肩幅に開く

　８秒×３回

「立って行なう体操」と
同じ様に行う

椅子に座って

「立って行なう体操」と

前脛骨筋を強
化する。

椅子に座って

(２)かかとを
上げる。

下腿三頭筋を
強化する。

(３)つま先を
あげる。

（４）椅子の立
ち座り。

下肢筋力（特
に大腿四頭
筋）の強化

同じ様に行う

椅子に座って
(６)足踏み(も
も上げ)

腸腰筋の強化
とバランスを
改善する。

(５)しこを踏む

身体の柔軟性
を高め、姿勢
を安定させ
る。

「立って行なう体操」と
同じ様に行う

(４)スクワット

(１)体を前後
に倒す

　前から

下肢筋力（特
に大腿四等筋
((太腿の前
側))）を強化
する。

⇒大腿四頭筋
に力が入って
いることを意
識しましょ
う。

骨に圧を加え
ることで、骨
粗しょう症を
予防する。

手を胸の前で組む 手を胸の前で組む

(２)かかとを
上げる

(３)つま先を
上げる

後方へのバラ
ンス強化と前
頚骨筋（すね
の外側）を強
化する。

⇒前頚骨筋に
力が入ること
を意識しま
しょう。

前方へのバラ
ンス強化と下
腿三頭筋（ふ
くらはぎ）を
強化する。

⇒下腿三頭筋
に力が入るこ
とを意識しま
しょう。

1.2.3.4 5.6.7.8

1.2.3.4 5.6.7.8

1 2

膝がつま先より前に出ないように

4

1.2.3

8

5.6.7

手を大きく前後に振る

ももを高く上げる

3 4

手を床につけるよう、

前に倒す

手を腰にあて、後に

倒す

1.2.3.4 5.6.7.8

1.2.3

4 8

5.6.7

1 2

43

1.2.3.4 5.6.7.8

ドスン！と落として、骨に刺激を加える

かかとをしっ

かり上げる

つま先をしっ

かり上げる

1.2.3.4.5.6.7.8 1.2.3.4.5.6.7.8
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床の上で行う体操 座って行う体操
８ 足首の運動

足を組む 足を組む

　左足から
　8秒×２方向
　　×左右

浅く腰をかけ

手を斜め後ろに 　膝を伸ばす

　つく 手で椅子の淵

　を掴む

　８秒×2方向
　　×3回

９　身体の柔軟性を高める

膝を伸ばして座る。 イスに浅く腰を

　かける

　方に向ける

　８秒×３回
　左足から
　８秒×３回

膝を上に向ける

　８秒×３回 　左足から
　８秒×2方向

　左から
　８秒×左右

10　体幹・下半身の筋力強化

片膝を立てる 椅子に深く腰を

手を後ろにつく。 　かける

座面の淵を掴む

　　方に向ける 　左足から
　８秒×３回

　左足から
　８秒×３回

手を後ろにつく。

　　方に向ける

　８秒×３回
　８秒×３回

片方の膝を伸ばす

つま先は自分の

つま先は自分の

「床の上で行なう体操」と
同じ様に行う

大腿四頭筋の
強化を行うこ
とで、階段昇
降が楽になる

大腿四頭筋や
下部腹筋の強
化

足関節の柔軟
性を改善し、
躓きにくくす
る。

×左右

(１)片方の膝
を伸ばして体
を前に倒す

腰腸肋筋　ハ
ムストリング
等の柔軟性改
善

　上から

(２)足首を上・
下に向ける

(１)膝を伸ば
して体を前に
倒す

(２)両足を開
いて体を倒す

膝を伸ばして座る

背中・ハムス
トリングを伸
ばし、柔軟性
の改善

つま先は自分の

×３回

(２)片足を開
いて伸ばし体
を倒す

椅子に座って
(１）足首を回
す

⇒伸びている
筋肉を意識し
ましょう。

×左右

背中・ハムス
トリング（大
腿の後側）を
伸ばし、柔軟
性を改善す
る。

⇒背中・ハム
ストリングの
筋肉が伸びて
いることを意
識しましょ
う。

×３回

②右・左に倒
す

(２)膝を伸ば
して両足を15
ｃｍ上げる

①前に倒す

大腿四頭筋や
下部腹筋の強
化

⇒太腿と下腹
に力が入って
いることを意
識しましょ
う。

(１)膝を伸ば
して片足を15
ｃｍ上げる

腰腸肋筋　ハ
ムストリング
等の柔軟性改
善

大腿四頭筋の
強化を行うこ
とで、階段昇
降が楽になる

⇒大腿四頭筋
にしっかり力
を入れ、膝が
伸びているこ
とを意識しま
しょう。

(１)片方の膝
を伸ばす

(２)両方の膝
を伸ばして、
上げた状態で
止める

×左右

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

1.2.3.4.5.6.7.8

1.2.3.4.5.6.7.8

腰からしっかり前

に体を倒す。

15cm程度

15cm程度

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

1.2.3.4.5.6.7.8

1.2.3.4.5.6.7.8

膝をまっすぐに

伸ばす

1.2.3.4.5.6.7.8 1.2.3.4.5.6.7.8

つま先は自分の

方に向ける
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腕と太腿は床に

　垂直

背中は床と平行

　左手から 　左手側から
　８秒×１回 　８秒×左右

　左足から
　８秒×１回

　左手右足から 　左手側から
　８秒×３回 　８秒×左右

両膝をたてる

両手をももの

　　　上に置く

　８秒×３回

　８秒×３回

手を床につく

足を肩幅にひらく 体を前に傾ける

　８秒×３回

　８秒×３回

11　整理運動

椅子に座って
　２回 同様に行う

左手を横に上げる

×左右

(４)仰向けに
寝て上体を起
こす

腹筋を強化す
る

背筋や殿筋を
強くする。

①左右に手を
伸ばす

（４）身体を後
ろに傾けた状
態から身体を
起こす

（５）両膝を立
てて、お尻を
上げる

①片手を上げ
る

×左右

(３)四つ這いから、手や足を
上げる。

②片足を上げ
る

×左右

大殿筋・背筋
を強化する

③片方の手と
反対側の足を
上げる

浅めに腰を掛ける

胸の前で手を組む

身体を後ろに倒す

胸の前で手を組む（５）前かがみ
の状態からお
尻をわずかに
浮かす

（３）左右に体重移動する。

×2回

腹筋を強化す
る

大殿筋・背筋
を強化する

×3回

②両足を浮か
せ、左右に手
を伸ばす

左手を横に上げる

1.2.3.4.5.6.7.8

1.2.3.4.5.6.7.8
指先を見る

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

1.2.3.4.5.6.7.8

背もたれに

もたれない

お尻が浮くくらいまで

傾ける

お尻を上げすぎない

おへそを覗

き込む

1.2.3.4.5.6.7.8

1.2.3.4.5.6.7.8

足を浮かせたまま、横に身

体を傾ける

肩から膝がまっすぐなるように

お尻を上げる

両足を浮かす


