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か
ら
だ
の
歪
み
な
ど
か
ら
歩
き
方
に

癖
が
つ
い
て
し
ま
っ
て
い
る
人
は
多
い

は
ず
。
上
半
身
が
固
ま
っ
た
ま
ま
脚
だ

け
動
か
し
て
い
る
、
か
ら
だ
が
左
右
に

揺
れ
て
い
る
、
猫
背
な
ど
…
こ
う
い
っ

た
癖
が
い
つ
の
間
に
か
か
ら
だ
の
不
調

に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
る
た
め
正
し
い

歩
き
方
も
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

　「
立
つ
・
座
る
」
同
様
、
頭
が
か
ら
だ

の
中
心
線
上
に
来
る
よ
う
縦
横
軸
を
意

識
し
ま
す
。
背
筋
を
伸
ば
し
、
顎
は
軽

く
引
き
、
目
線
は
足
元
で
は
な
く
10
m

先
を
見
る
よ
う
な
感
覚
で
。
視
野
を
広

げ
て
歩
く
こ
と
は
、
安
全
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
後
ろ
脚
で
蹴
り
出
し
、
前
脚

の
膝
は
な
る
べ
く
曲
げ
ず
踵
で
着
地
。

足
指
で
地
面
を
掴
む
よ
う
に
す
る
と
よ

り
安
定
し
た
歩
行
と
な
る
で
し
ょ
う
。 

　
肩
と
腕
の
力
は
抜
き
、
脚
の
動
き
に

合
わ
せ
て
テ
ン
ポ
よ
く
腕
を
前
後
に
大

き
く
振
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
し
っ
か

り
振
っ
た
腕
が
脚
の
動
き
を
助
け
、
歩

行
も
ラ
ク
に
な
り
ま
す
。 

大
丈
夫
。
出
来
な
く
て
も
自
分
の
か
ら

だ
の
状
態
を
「
意
識
す
る
」
こ
と
が
大

切
な
の
で
す
。 

　
日
常
動
作
に
は
一
人
ひ
と
り
癖
が
あ

り
、
動
か
し
や
す
い
方
向
に
姿
勢
が
偏

り
が
ち
。荷
物
を
左
右
持
ち
替
え
た
り
、

利
き
手
と
逆
の
手
で
お
茶
を
飲
ん
だ
り

…
「
よ
く
使
わ
な
い
側
」
を
意
識
し
て

生
活
す
る
こ
と
も
歪
み
改
善
に
役
立
ち

ま
す
。 

　
常
に
意
識
し
た
い
の
は
「
軸
」。
前
頁

で
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
し
た
よ
う
に
、
縦
横

の
軸
そ
れ
ぞ
れ
が
ま
っ
す
ぐ
に
な
っ
て

い
る
の
が
理
想
的
で
す
。
背
骨
を
か
ら

だ
の
中
心
で
支
え
る
イ
メ
ー
ジ
で
、
あ
く

ま
で
も
ラ
ク
な
状
態
で
立
ち
、「
肩
の

高
さ
に
左
右
差
は
な
い
か
」「
膝
と
つ

ま
先
は
前
を
向
い
て
い
る
か
」
な
ど
を

確
認
し
な
が
ら
立
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

も
ち
ろ
ん
無
理
を
し
て
力
ま
な
く
て
も

左
右
水
平
に
し
て
座
り
、
お
尻
と
両
脚

の
3
点
で
か
ら
だ
を
支
え
ま
す
。
で
き

れ
ば
膝
が
90
度
に
曲
が
っ
て
い
る
状
態

で
足
裏
全
体
が
し
っ
か
り
と
床
に
つ
い

て
い
る
の
が
理
想
的
で
す
。 

　
ま
た
、
正
し
い
座
り
姿
勢
を
補
助
す

る
た
め
に
ク
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
を
活
用
す

る
の
も
お
す
す
め
で
す
。
骨
盤
下
に
敷

い
た
り
、
背
中
と
腰
の
間
に
挟
ん
だ
り

し
て
調
整
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

　
長
時
間
座
っ
て
い
る
と
疲
れ
て
く
る

の
は
な
ぜ
…
そ
の
理
由
は
、
脚
へ
の
意

識
が
薄
れ
、
お
尻
１
点
の
み
で
か
ら
だ

を
支
え
が
ち
だ
か
ら
。
骨
盤
が
バ
ラ
ン

ス
を
取
ろ
う
と
し
て
後
ろ
に
傾
き
、
姿

勢
が
崩
れ
る
こ
と
で
疲
れ
や
す
く
な
る

の
で
す
。 

　
基
本
の
座
り
方
は
、
ま
ず
い
す
に
深

く
腰
掛
け
、
お
腹
に
少
し
力
を
入
れ
て

背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。
さ
ら
に
骨
盤
を
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お
尻
・
両
脚
の
３
点
で
支
え
て
座
る 

体幹を鍛える簡単体操をご紹介！
筋力＆柔軟性をつけておくことで、

座る・歩くなどの
日常動作の安定性も高まります。

姿勢づくり
トレーニング

座ったままできる

グーパー体操 

背筋を伸ばして　

壁向かいスクワット

椅子やテーブルを支えに

片足立ち

立 

歩

座 

理
想
の
立
ち
姿
勢
は
、

縦
軸
と
横
軸
が
そ
れ
ぞ
れ
ま
っ
す
ぐ 

つ
ま
先
で
蹴
り
上
げ
な
が
ら 

踵
か
ら
し
っ
か
り
着
地
す
る 　・足は肩幅より少し狭く開き、

　つま先はやや外向きに 
・足裏の3点
　（親指の付け根・小指の付け根・踵）に
　均等に体重をのせる 
・顔は正面、耳は肩の真上に
　くるようなイメージ 
・お腹とお尻に
　軽く力をいれる 
・腰は反らし過ぎない 
・肩・腕は力をぬいてラクに

MEMO

・頭や肩が前に出る 　
・背中が丸まっている　・背もたれにもたれかかる
・お腹を突き出し、腰が反り過ぎ 
・浅く座る 　・足を組んで座る 

MEMO  
NGな座り方はコレ

・背筋を伸ばし、
　目線はまっすぐ前方へ 
・腕は前後にしっかり振る 
・踵から着地する 
・後ろ脚の親指を使って
　つま先で地面を蹴り出す 

MEMO  

正しい 立ち方はコレ

るSIT

つ STAND 

く WALK 

正しい 歩き方はコレ

足裏の筋肉を
使わない
ペタペタ歩き

パーで勢いよく腕を出して
指先までしっかり伸ばす

グーで肘をしっかり
引いて胸を開く

前を向き、片足を5cmほど持ち上げ30秒キープ
（つま先が床から離れる程度でもOK）

上半身の
柔軟性改

善

5回

1セット

脚の筋力
強化

・
猫背改善

バランス感覚の強化

 

そのままゆっくり
膝を曲げる

顔を上げ背筋を伸ばした
状態で壁に両手をつく

必ず椅子やテーブルに
片手でつかまって！

10回

2セット

30秒

左右2セッ
ト

ゆ
が

ゆ
が

あ
ご

け

か
か
と

か
か
と
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