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コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い

か
ら
だ
を
作
る

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
で

「
最
近
家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
で
、
か
ら
だ
の
調
子
が
悪
い
…
」

「
室
内
で
も
簡
単
に
で
き
る
運
動
を
し
た
い
…
」

　
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
は
そ
ん
な
人
へ
お
す
す
め
し
た
い

『
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、
ひ
と
り
で
も
』
手
軽
に
実
践
で
き

る
体
操
で
す
。

　
今
回
、
自
宅
で
も
簡
単
に
取
り
組
め
る
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ

体
操
を
、
市
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
指
導
士
会
の
指
導
士
さ

ん
が
紹
介
し
ま
す
。

問
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　
℡
35
・
１
１
２
７

①あぐらをかいたまま、両方の
足裏をぴったり合わせ、両手
を組む。
②体を前にゆっくり倒し、目線
は指先を見ながら、呼吸を止
めずに 15 ～ 20 秒程度体勢
を保つ。
★体の硬い人は、座布団などを
お尻の下に入れると体を前に
倒しやすいです。

①仰向けに寝て、両手を組ん
でお腹の上に乗せる。
②両膝を立てて、そろえたま
ま片側に倒し、顔は反対側
に向ける。両肩は床につけ
たまま、呼吸を止めずに
15～20秒程度体勢を保つ。
③反対側も同様に行う。

ヨガマット（持っていない場合はカーペッ
トなど）の上で行いましょう。

股関節内転筋群

のストレッチ

★膝を倒したり、起こしたり
するとき、足の形が崩れな
いようにすること、ゆっく
り動かすことが大切です。

●脊柱・股関節の動きをよくする /腰痛予防

床での体操
腹斜筋

のストレッチ

▼
茨
城
県
立
健
康
プ
ラ
ザ
が
運
営

す
る
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
チ
ャ
ン

ネ
ル
「
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体

操
チ
ャ
ン
ネ
ル
」
に
て
、
自
宅

で
で
き
る
シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ

体
操
の
紹
介
動
画
が
公
開
さ
れ

て
い
ま
す
。
短
時
間
で
視
聴
で

き
る
動
画
で
、
わ
か
り
や
す
い

解
説
も
付
い
て
い
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
覧
の
う
え
、
体
操
を

行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ

チ
ャ
ン
ネ
ル
は
こ

ち
ら
か
ら
▼

動画で

シ
ル
バ
ー

リ
ハ
ビ
リ

体
操

●骨盤のゆがみの改善
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①いすに座り、肩幅程度に足を広げる。
いすの背もたれから背中を離し、手の
指を組んで腕を前に伸ばす。
※手のひらは返さない。
②腕を伸ばしたまま、組んだ手を頭の上
にあげていく。できれば腕が耳の後ろ
に来るところまで上げる。
③組んだ手を頭の上に置き、そのまま頭
の後ろにまわす。息を吐きながら両
肘を後ろに引いて胸を張り、15～ 20
秒程度体勢を保つ。

①安全に行える範囲でいすに浅めに腰掛
け、片足の膝を伸ばす。
②伸ばした足の膝が上を向くように反対
側の手を添える。
③お腹を太ももに近づけるように体を前
に倒す。呼吸を止めずに 15 ～ 20 秒
程度体勢を保つ。反対側も同様に行う。
★目線は足先を見ることが大切です。

①足を組み、組んだ足とは反対側の手で
膝のあたりを押さえる。
②もう一方の手を前方に伸ばし、指先を
目で追いながら組んだ足の方に体をひ
ねる。呼吸を止めずに 15 ～ 20 秒程
度体勢を保つ。
③足を組み換えて反対側も同様に行う。

ハムストリングス

大胸筋

ひ
ま
わ
り
の
館

シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操

体
験
教
室
（
要
申
込
）

日
時
／
10
月
１
日
〜
12
月
24
日
の

火
（
12
回
）・
水
（
９
回
）・
金

（
13
回
）

①
午
後
１
時
15
分
〜
１
時
55
分

②
午
後
２
時
15
分
〜
２
時
55
分

場
所
／
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま

わ
り
の
館

定
員
／
各
回
20
人

※
定
員
を
超
え
た
場
合
は
抽
選

申
込
方
法
／
９
月
１
日
水
〜
14
日

火
午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時

に
電
話
で
申
し
込
み（
月
曜
休
館
）

問
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま
わ
り

の
館　
℡
35
・
１
１
２
６

●寝返り・起き上がり動作の改善

●肩痛・肩こり・猫背の予防

●膝痛・腰痛予防

のストレッチ

のストレッチ・強化腹斜筋

（太もも裏）のストレッチ

いすでの体操

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
影
響
に
よ
り
中
止

と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

開
催
の
有
無
に
つ
い
て
は

問
い
合
わ
せ
、
ま
た
は
市

ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
ご
確
認

く
だ
さ
い
▼

指
導
士
さ
ん
が

丁
寧
に
教
え
て

く
れ
ま
す
。


