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不
要
不
急
の
外
出
自
粛
が
呼
び
掛
け
ら
れ
て
い
る
中
、今
回
は
ご
自
宅
で
ど
な
た
で
も
簡
単
に
出
来
る
健
康
づ
く

り
体
操
を
お
伝
え
し
ま
す
。ぜ
ひ
ご
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。 
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簡単ストレッチで後ろ姿もすっきり!

上半身（背中）の運動
ストレッチをすると血流が良くなり、疲労が回復したり代謝
が高まったりします。上半身のストレッチで背中のラインを
スッキリさせましょう。

筋力のない人でも簡単腹筋！

お腹まわりの運動
腹筋は内臓や体を支える大切な筋肉です。
腹筋運動は苦手！という人でも簡単に出来る腹筋
をご紹介します。

お尻まわりを伸ばして、
骨盤を安定させよう！

お尻の運動
お尻のストレッチは、体の土台である骨盤の柔軟性を
保つことに繋がります。

内ももを伸ばして
股関節を柔らかくしよう！

太ももの運動
内ももから股関節を伸ばして、体幹を柔軟にしよう！

今
が
始
め
ど
き
？

お
う
ち
で
簡
単
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

左
の
ひ
じ
を
曲
げ
、

右
手
を
さ
ら
に
遠

く
に
伸
ば
す
。

背
筋
を
伸
ば
し
た

ま
ま
息
を
吐
き
な

が
ら
ゆ
っ
く
り
体
を

前
に
倒
す
。

体
を
ゆ
っ
く
り

右
に
倒
す
。

両
手
で
タ
オ
ル
の

端
を
つ
か
み
、左
右

に
引
っ
張
り
な
が
ら

上
に
あ
げ
る
。
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最後に体を起こして
両手を下ろします。こ
れを左右数セット繰り
返しましょう！

左足を両手で抱えて
息を吐きながら手前
に引き寄せるのも効
果的！反対も同様に数
セット繰り返しましょう！

反対も同様に
数セット繰り
返しましょう！

の場所が伸びていることを意識しよう！

息
を
吐
き
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
体
を
後

ろ
に
倒
す
。お
腹

を
出
来
る
だ
け
へ

こ
ま
せ
、数
回
深

呼
吸
を
す
る
。

背
筋
を
伸
ば
し

て
体
育
座
り
を

す
る
。タ
オ
ル
の

両
端
を
持
ち
、

ひ
ざ
の
後
ろ
に

か
け
る
。

両
手
を
腰
に

あ
て
、ひ
ざ
立

ち
の
姿
勢
を
と

る
。股
関
節
を

広
げ
て
内
も

も
を
伸
ば
す
。

骨
盤
を
支
点

と
し
て
、頭
・

肩
・
腰
の
順

番
に
ひ
ね
る
。

背
筋
を
伸
ば
し

て
椅
子
に
座
り
、

左
足
首
を
右
足

の
太
も
も
に
乗

せ
る
。

❶

❷

❸

　
現
在
、
国
・
県
・
市
か
ら
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
防
止

の
た
め
、不
要
不
急
の
外
出
自
粛
が

呼
び
掛
け
ら
れ
、ご
自
宅
で
過
ご
す

時
間
が
増
え
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

そ
う
い
っ
た
中
で
も
健
康
的
な
生
活

を
行
う
た
め
、今
回
掲
載
し
た
運
動

な
ど
を
行
っ
て
い
た
だ
き
健
康
維
持

に
努
め
て
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、今
回
紹
介
し
た
体
操
は
本

市
が
発
行
し
て
い
る「
お
手
軽
３
分

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
集
」か
ら
厳
選
し
た

も
の
で
す
。こ
の
他
に
も
た
く
さ
ん

の
お
手
軽
体
操
を
掲
載
し
て
い
ま

す
。冊
子
は
市
ス
ポ
ー
ツ
課
で
配
布
、

市
Ｈ
ｐ
で
も
ご
確
認
で
き
ま
す
。
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数セット繰り返しま
しょう！慣れてきたら、
体を後ろに倒すとき
に両足を浮かべてみ
ましょう！

皆さんやってみて

くださいね。
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