
①

腕を上げ下げする

筋肉を強化する。

①

可体操のねらいポイントね

足腰が衰えるのは､圃然な老化以上に｢使わないことによって､体がなまってしまう」ことが大きな原因です。

｢いいね金沢健康体操｣は､足腰の筋力とバランス能力を高めることをねらいとしています。

｢ふれあい音頭いいね金沢｣にあわせて体操することで､すこやかにすごせる体づくりを行いましょう。

継続して行うことで､より効果があります。※体力･体調に合わせ行ってください。

③
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順番

足を横にふみ出し、

腕は横で直角とする。

■サイドランジ・・・・。

順番

ツブ・・・・・・・・・・・・。。・・・・左右×４回

動 き

■上体そらし・・・・・・・

■ひざ･ひじクロスタッチ・・・・・・・・・・・・・前後×３回

動き

①

3歩前に歩き膝を上げ、

反対の肘につけるよう

にひねる。

3歩後ろにさがり膝を

上げ､反対の肘につける

ようにひねる。

■腕を下から上にあげる。・・・・・・・・・・・・・・・・・２回 腕を下から上に半円

を描くように肩の高

さまで上げて下げる。

③ ④

1２６

太ももを動かす

筋肉を強化する。

腕を上げ下げする

筋肉を強化する。
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体操のねらいｲﾝﾄＬ
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体のバランス能力

を養う。

■かかと．つま先タッチ・・・・。。・・・・・・・・左右×１回

監修:若山博(金沢健康を守る市民の会理事)/川原繁樹(石川工業高等専門学校教授）

･全身のリラクゼー

ションを図る。

①～

＝餌＝

■扉ぶみ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ かかとを前にタッチ、

次につま先を後ろに

タッチする。

歩くように足ぶみを

する。

上体を左右に後ろ

にひねりながら、

後ろにさがる。

ロ上体ひねり。・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・左右×３回 腕の動きに合わせて

呼吸を行う。

■深呼吸・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ｡．・・・・・・２回

②

足首周りの筋肉を

強化する。
Ｂ２ 運動の準備をする。

③②、①① ② ③ ④ ＱＵ’
一 炉

･左右×２１旦

。・・・・左右×２回

ム
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■手拍子･かかと上げ・・・ 2回 大きく腕を上にあけ、

全身を引き伸ばすよ

うにする。

●●●●●●●●●●●●●■●●●■

手拍子をしながら

つまさき立ちをす

るように､かかとを

上げる。
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■フロントランジ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・左右×３回

ふくらはぎの筋肉

を強化する。
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■サ

脇腹を動かす筋肉

を強化する。

②

左右にステップを

ふみ､上体を左右に

曲げる。

前後×１回

③

｜肩回し ●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●

太もも前の筋肉を

強化する。

肩に手を置き､前へ

ゆっくり円を描くよ

うにまわし、次に、

後ろへまわす。ｑ

1１

前に－歩ふみ出し

ふみ出した方の腕

を前に伸ばし､反対

の手は顔の方に曲

げる。

太ももを動かす

筋肉を強化する。

① ②

ツ
肩まわりの筋肉を

③ I｣Ｉ

強化する。
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運動の目的 ポイント 運動の目的動き
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