
 

 
 

   
 

 

 

 

  

  
   

 
  
  

 

  

    

 

 

 

  

   

  

   

   

   

 

    

  

   

  

  

  

  

   

 

  

   

 

 

 

普段通りの呼吸をしながら動きましょう。 

体を動かす際は無理をせず、自分の動ける範囲で行いましょう。 

体操をする前と後には、数回深呼吸をしましょう。 

 

元気に３７７６体操のポイントを確認しよう！ 

 

※体操の注意と準備※

    

この通信は、健康運動指導士 杉山和代先生にご協力いただき、御殿場市長寿福祉課（電話 0550-83-1463）で作成しています。 

 

両手を頭の後ろに当て、両肘を寄せる 
首をゆっくり前に倒す 

背中のストレッチ 

両手を組んで前に伸ばし、 

おへそを覗くように 

背中を丸める 

首の後ろのストレッチ 

 
第13号 

 体操編 
 

深呼吸 

 

両腕を上げながら、 

たっぷり空気を吸い込む 

両腕を下ろしながら、 

ゆっくり空気を吐き出す 

腕をまっすぐ前に伸ばす 

ゆっくり腰を下ろし、立ち上がる 

※膝は痛みのない範囲で曲げましょう 

※膝が内側に入らないように注意しましょう 

前回に引き続き、「元気に3776体操」から7種類の体操を確認します。 

７種類のうち、上半身の体操は体をほぐして呼吸をしやすくし、下半身の体操は

筋肉を鍛えて強い足腰を保つことにつながります。音楽に合わせて、楽しく体を

動かしていきましょう！ 

もも裏のストレッチ 

片足を前に出し、 

お尻を突き出しながら 

上半身を前に倒す 

足踏み 

腕を前後に 

大きく振りながら 

足踏みをする 

スクワット もも前を鍛える体操 

片足をゆっくり伸ばして、 

ももと水平になるまで上げる 

ゆっくり下ろす 
※上半身は後ろに倒れないようにしましょう 

※首の骨の付け根から、 

頭を下に転がすような 

イメージで、首全体を 

伸ばしましょう 

頭のやや上側に 

手を置く 

肘は 

まっすぐ伸ばす 

脇を 

しっかり伸ばす 

肩の力をぬいて 

自然に伸ばす 

腰～背中の 

伸びを感じる 

力をぬいて 

軽く曲げる 

目線は 

斜め下 

「くの字」に 

お尻を突き出す 

手は曲げた足に 

置く 

後方にも 

腕を振る 
股関節から 

足を上げる 

膝はつま先より 

前に出ない 

両手は重ねない 
背もたれに 

寄り掛らない 

膝は出来る限り 

まっすぐ伸ばす 

背すじは 

まっすぐ 

伸びるのはここ！ 

足は 

腰幅に開く 

つま先は 

真上 
下腹にキュッと 

力を入れて 

引き締めて！ 

※できる人は両膝を 

くっつけて行うと、 

さらに内ももにも 

効きます！ 

※ふらつく場合は 

椅子などを 

支えにしましょう 


