
いつでも、どこでも、すこしでも
「ねりま ゆる × らく体操」は、無理のない緩やかな運動で

骨や筋肉、神経、腱などの運動器の働きを整え、
健康寿命を伸ばすことを目的につくられた体操です。

身体の歪み、ねじれの原因となる癖を修正し、日常動作を楽にする効果もあります。

体操は、無理なく行うことができる 31 の動作で構成されています。
時間がある時は最初から最後まで行っても良いですし、

ちょっとした空き時間にそれぞれの動作を少しずつ行っても効果があります。

また、ひざを痛めにくい曲げ方や「こんにちは・どっこいしょ」の立ち座りなど、
日常動作に取り入れると効果的な動きが多く含まれています。

ぜひ、普段の暮らしの中で実践し、いきいきとした毎日のために役立ててください。

日常動作の中で役立つ基本的な動き方

ひざを痛めにくい曲げ方は？

足をこぶし1つ分
開いて立ちます

O脚タイプ まっすぐ X脚タイプ

ひざを
曲げたとき

ひざが痛くても大丈夫！楽な椅子の座り方・立ち方「こんにちは・どっこいしょ」

足の付け根に手のひらを
上に向けて当てる

（この位置がからだの折れ線！）

「こんにちは」で
股関節を軸に

背筋を伸ばして前傾する

「どっこい」でお尻を上げる
腰の悪い方は椅子で支える

「しょ」で
からだを起こし
立ち上がる

ひざを
つま先より
前にださない

１

oint!P
◯肩甲骨の間を縮めた後、
背中を丸めることで背筋や
肩甲骨の間をしっかり伸ばす

4回繰り返す

目安は8回繰り返す

ひじ引き
・押し出し

腕を横に開いて胸を張り、鼻から大きく息を吸う。腕を前に閉じながら息を吐く。
腕を横から上げて頭上を通り、息を吐きながら顔の前あたりで手をクロスして両脇に下ろす。１ 深呼吸　

2回繰り返す

oint!P
◯肩が上がらないように、
　ひじを緩めてゆったり動かす
◯腕が上がらない方は、
　ひじを軽く曲げ、指先から
　腕が上がるところまで上げ、
下ろす

◯鼻から吸って口から吐く
◯胸を開く

肩を上げ、下ろす。6 肩の上げ下ろし
oint!P

◯首をすくめずに
肩先を上げて、
脱力して下ろす

4回繰り返す

手を軽く握り、ひじを横から引き、
肩甲骨の間を縮める。腕を前に伸
ばしながら、しっかり背中を丸める。

7

股関節の外側をさする。4 股関節外側さすり　
oint!P

◯股関節を意識しながら
さする

両手を後ろに回し、
腰を上下にさする。5 腰さすり　

★手を動かすのが大変な方は、
手を当てておくだけでもよい

★手が届かない方は、お尻の横、
ももの外側をさすってもよい

★手のひらが体の方へ向けられ
ない方は、手の甲でさすって
もよい

目安は8回繰り返す

ももに手を当て、
左右に軽く揺らす。2 もも揺らし　

oint!P
◯手で動かしても、
　足だけで動かしても
　かまわない

目安は18回繰り返す

股関節からひざまでを
上下にさする。3 ももさすり　

oint!P
◯ももやひざを意識しながら
　さする

目安は8回繰り返す
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左右1回ずつ左右交互に2回ずつ繰り返す

◯きちんと円を描く
ことが目標

　

★肩が痛む場合は、
痛くならない範囲
で動かす

前から後ろへ、後ろから前へ各8回。右手も同様に行う。

タオルの端を持ち、上に上げてから前に下ろし、前から上げて肩の位置に戻す。
徐々に大きく体を前後に動かしていき、4回目に左足の指の付け根にタオルの真ん中を当てる。１0 腕の屈伸

4回繰り返す

oint!P
◯背中をまっすぐにする
◯タオルを上に上げたとき、しっかりひじを伸ばす

★痛みがある方は、できる範囲で行う
★肩が硬い方は、タオルを長めに持つ

足首まわ  し 
足を浮かせたまま、両足首を内から外へ、
外から内へ4回ずつ回す。終わったら足
を軽く開いて床に下ろしておく。15

oint!P
◯足全体を回すのは股関節の動作なので、
ここではひざを動かさないで足首だけ
回せるようにする

★足が上がるところまで持ち上げる

12 タオルまたぎ　 13 お尻ストレッチ
oint!P

◯できれば背中を丸めないように、
　股関節をしっかり曲げる

★足が上がるところまで持ち上げる

左手を肩か胸のあたりに当てて、
ひじで円を描くように肩を回す。
小さな円から徐々に大きな円に。8 ひじ肩回し 腕ひねり

oint!Point!P
◯指先、ひじをしっか
り伸ばして腕全体で
ひねる

　大きく動かすときは
肩甲骨、胸の真ん中
から動かす意識がで
きるとよい

内外4回ずつ繰り返す

両手を脇に下ろしたままで、
内側にひねり、外側にひねる。
徐々に大きくひねっていく。9

両足同時にひざを伸ばし、
曲げる、を繰り返す。17 ひざ伸ばし

oint!P
◯足を下ろすときに
力を抜かないでそっと
下ろす

◯足の甲は伸ばさない
◯できる方は、ひざが床と
平行に、しっかり伸びるまで
足を上げる

左足か らかかとをつけたまま、
つま先 を開いて外へ、閉じて内へ、
これを 左右交互に繰り返す。

18

左足を前に伸ばし、足指でタオルをしっかり
握り、タオルを手で引いて、足裏、アキレス腱
を伸ばす。

１1
oint!P

◯意識して5本の指を使う

★ひざを曲げたまま足が上がるところまで、
　もしくは足を床に下ろしたままで、
足指でタオルをしっかり握り、
タオルを手で引く、を繰り返す

タオルをぴんと張ったまま胸の前で準備する。
腕を伸ばしながらタオルを左足でまたぎ、
腕を下から前に戻しながら左足でまたぐ。

タオルを左ひざの裏に当て、端をしっかり握って
息を吐きながら胸に引き寄せ、ひざを曲げたまま
キープ。息を吸いながらタオルから足を抜く。
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両足を前に伸ばし、足指を握って
グー、親指を上げてチョキ、指を
広げてパーを繰り返す。１4 グー・チョキ・パー
oint!P

◯しっかり指を動かす

★チョキができない方、
　足がつりやすい方は、
　グー、パーのみ繰り返す
★できるだけひざを伸ばして
　行いたいが、難しければ、
　足を少し浮かせるだけでもよい4回繰り返す

oint!P
◯背筋を伸ばしながら行う
◯足が上がる方は、がんばってひざを
高く上げる

★足が上がりにくい方は、
　足が上がる高さでタオルをまたぐ

足指タオル握り
・足裏伸ばし

左右4回ずつ繰り返す

タオルを
首にかけて
手を座面の
後ろ側に置き
深めに座り直す。

内回し外回し4回ずつ

手を座面の横に当てておき、かかとを付けたま
ま両足のつま先を上げる。次につま先をつけて
両足のかかとを上げる。16
oint!P

◯体はまっすぐにしたままで
足首を動かす意識が大切

◯つま先の向きとひざの向きを
　できるだけ正面に向ける

つま先かかと
上げ下ろし

つま先・かかと8回ずつ

4回繰り返す

左ひざを開いて外へ、閉じて内へ、
これを左右交互に繰り返す。19 ひざ開いて閉じて

oint!P
◯ひざ下が床と垂直になるようにする
◯つま先だけを動かさずに、
股関節から足を持ち上げる

★ひざが内側に曲がってしまう方は、
小さく回すようにする

左右交互に4回ずつ繰り返す

oint!P
◯できるだけ引 きずらないように
　つま先で地面 をタップする
◯できればひざ を動かさないように、
　ひざ下をよく 動かす

★ひざを手で押 さえてもよい

左右交互に2回ずつ繰り返す

つま先開いて閉じて
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左右1回ずつ

ひじを 90 度くらいに曲げて足踏みをする。　　
　　　　　　　　　２１足踏み

23片足立ち

手のひらを上に向けて股関節に当て、ここから折るように前傾（こんにちは）
して戻るのを3回。4回目でお尻を上げ（どっこい）て立ち上がる（しょ）。20こんにちは・どっこい・しょ

両手をももの上に乗せ、左足を前に出してか
かとを着け、つま先を上げて股関節から前傾
し、胸を張って前を見る。

28 29

足を閉じてお尻をきゅっと締め、かかと
の上げ下ろしをする。（★不安定な方は椅
子の背もたれにつかまる）

22
oint!P

◯背伸びしているときに、
ももの間の隙間が広がら
ないようにする

◯親指で地面を押すように
してかかとを上げる

○お尻はしっかり締めたまま
で上げ、下ろしたときに
緩める

右足を上 げてひざを曲げ、両手を腰に当
ててバラ ンスをとる。（★不安定な方は
椅子の背 もたれにつかまる）
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ゆるゆる屈  伸 股関節、ひざの順で曲げ、軽く屈伸する。
腕は動かさず横にだらんと下ろしておく。26 すわろうかなスクワット

手のひらを上に向けて、両手を前に伸ば
す。股関節から前傾し、ひざを曲げ、お尻
が椅子につきそうになったら立ち上がる。27

oint!P
◯下腹部に力を入れ、
足指で床をしっか
りつかむ

8回繰り返す

左足をあぐらのように右もも
の上に乗せて、股関節からや
や前傾する。

oint!P
◯前傾は、ももの
裏が張るところ
（イタ気持ちよい
と感じるところ）
まで。

手を股関節の外側に当て、前傾しながら足をさすり下ろす。
届くところまでで手を内側に回し、さすり上げる。
足の付け根もなぞる。

30足さすり

oint!P
◯手のひらをぴったり
体につける

★体が硬い方は、
届くところまで
前傾すればよい4回

31深呼吸（1と同じ）

oint!P
◯股関節を折り、ひざを伸
ばすという順で動作す
ることで立ち上がりが
しやすくなる

◯できるだけ背中を丸め
ないように背筋を伸ばし
て前傾する

oint!P
◯上げるときは
かかとから、
着地するときは
つま先から

3回繰り返す 4回目に立ち上がる

こんにちは どっこい しょ
どっこい しょ

★座ったままの場合
前傾（こんにちは）して戻るのを4回。
手を座面に置いて行ってもよい。

16歩

★座ったままの場合
ひじを曲げて腕を前後
に振り、足踏みをする。

16歩

★動作が不安定な方は
椅子の後ろまで歩き、
背もたれにつかまる。

お尻締め背伸び
★座ったままの場合
両足を閉じてももの内
側をしっかり閉じ、お尻
をきゅっと締め、緩める。

4回

★座ったままの場合
足を前に伸ばし、両手を腰に
当てキープ。できる方は、少し
前傾して足裏に体重を乗せる。

左右
1回
ずつ

24横スクワット
左に大きく足を開いてひざを曲げ、伸ばして戻す。
手は軽くももの上に乗せる。
（★不安定な方は椅子の背もたれにつかまる）

oint!P
◯足を開いてつま先で着地して足裏がついて
からひざを曲げるようにする
◯しゃがむときにはしっかりお尻を引き、
　戻すときはつま先で蹴りだすようにする

★脚力の弱い方は、浅めに行う
左右４回ずつ繰り返す

★座ったままの場合
手をひざのあたりに乗せ、左に足を開いてから左
足にぐっと体を傾け、戻す。左右交互に4回繰り返
す。両足の裏に均等に体重を乗せるようにする。

★座ったままの場合
手のひらを上に向けて、両手を前に伸ばす。
背筋を伸ばし顔を上げたまま前傾し、戻るの
を4回繰り返す。お尻は浮かさなくてもよい。

★座ったままの場合
足を浮かせて、バタ足の
ようにゆらゆら揺らす。

目安は
32回

16歩

足踏み
ひじを 90 度く
らいに曲げて足
踏みをする。25

★座ったままの場合
ひじを曲げて腕を前後
に振り、足踏みをする。

16歩

（21と同じ） 
oint!P

◯ひざがつま先より
も出ないくらいの
浅い屈伸にする

◯できるだけひざと
足の向きを同じに
する

◯腰を反らせない

oint!P
◯股関節を折ってから
ひざを曲げ、
お尻を後ろに引く
◯顔は正面に向ける
◯つま先とひざは
正面に向ける

目安は32回 3回繰り返す 4回目に座る

もも裏・ふくらはぎ
ストレッチ

oint!P
◯お尻の外側や
ももの外側が
伸ばされる感じ
があればよい

◯呼吸を止めない
ことが大切

ひざ開きストレッチ
★足が乗せにくい場合
両足を開き、手をももに乗せ、
背筋を伸ばしながら前傾する。

左右
1回ずつ

おつかれさまでした！

左右1回ずつ左右1回ずつ
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