
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体操 まる元 
お家で出来る 

行う際は体調・痛み等を考えて、無理のない範囲で行いましょう！！ 

しかし、北海道は冬など、歩くことが難しいことがあります。 

そのような時は、お家で足踏みをしましょう！！ 
 

Vol.3 

歩く運動運動の効果は、血圧を下げる・骨を強くする・ 

脂肪燃焼・動脈硬化の改善など様々な良い効果があります。 

６５歳以上の方の１日当たりの歩数目標は、 

男性 7,000 歩、女性は 6,000 歩と言われています。 

前後に動かす 
 

左右に動かす 
 

丸を書くように

動かす 
 

数字を 1から 

5まで描く 

 

両足を同時に 

動かす前後 
 

両足を同時に 

左右に動かす 
 

開いたり、 

閉じたり 
 

両足で同時に 

大きな丸を書く 
 

★左右、それぞれ５～１０回程度行いましょう。 

慣れてきたら、無理のない範囲で何度か繰り返しましょう！ 

★少しずつ動きを大きくしましょう！痛みがある場合は痛みが出ない範囲 

で行いましょう。人工股関節の方は特に無理のない範囲で動かしましょう。 

★数を数えるなどして、呼吸をとめないように注意しましょう！ 

★タオルや雑巾が動かせる床で行いましょう。 
 

② ① 

足裏雑巾がけ体操～歩く際に必要な股・膝・足首の体操～ 

③ ④ 

⑤ ⑧ ⑦ ⑥ 

🄬 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足踏み運動～散歩のかわりに～ 

ゆっくり１～３０まで 

腕を振って足踏み 

無理のない範囲で行うことが大事です！慣れてきたら
10 分ずつ運動する時間を増やしていきましょう！！ 

①の運動を 

手と脚一緒で 

①と②を組み合わせ、１～30まで足踏み １～３０まで腕を振って足踏みし、 

３の倍数で拍手する 

１～３０まで腕を振って足踏みする。３の倍数のたびに「拍手」「肩」「頭」の順に変える 
 

③ ④ 

1～10、21～30 
手と脚べつ 

11～20 
手と脚一緒 

３の倍数以外 
手を振って足踏み 

３の倍数 
拍手 

「１、２」「4、5」など、 
３の倍数以外は手を振って足踏み 

「3」「12」「21」「30」 
拍手 

「6」「15」「24」 
肩にさわる 

「9」「18」「27」 
頭にさわる 

⑤ 

疲れたら、無

理せず休憩

し ま し ょ

う！また、 

イスから落

ちないよう

に注意しま

しょう。 

 

物足りなけれ

ば、立って行う

のも良いです

よ！転ばない

ように気をつ

けてください。 

数を数えな

がらやりま

しょう！ 

手も振ると 

より運動に

なります。 

人工股関節

の方は脚を

上げ過ぎず、

無理のない

範囲で行い

ましょう。 

② ① 

3と５の倍数でやるとより難

しくなります。また、３０か

ら数えても難しくなります。

挑戦してみてください！！ 

間違えて

もあきら

めずに 

行いまし

ょう！ 

特定非営利活動法人ソーシャルビジネス推進センター/赤平市地域包括支援センター 

 


