
①背伸び脱力 ②体側伸ばし
【左右】

③肩甲骨開き ⑤胸反らし ⑦脚裏伸ばし
【左右】

⑤膝の屈伸
【10回以上】

⑥脚・膝の横伸ばし
【左右】

③膝回し
【左右各10回】

④腰回し
【左右各10回程度】

⑦四股踏み
【左右交互10回】

⑧腰落とし
【10回】

ストレッチのポイント… ①無理せず気持ちの良いところまで、②息を吐きながら、③はずみをつけず、
(※３,４も同じです) ④伸ばすところを十分に意識して、⑤10～20秒程度 行いましょう。

注意！… 痛みのある部位、痛みを感じる動きはしないように注意しましょう。

１．ストレッチ（３分）

２．とても大事な関節回しと屈伸体操（３分）

④上体ひねり
【左右】

⑥腰反らし

３．イスにすわってもストレッチ（３～５分）

②手首、足首回し
【左右5回程度】

エコノミー症候群、低体温症予防！

①首回し
【左右交互4回】

⑤脚4の字組
前屈【左右】

④片膝抱え込み→外開き→
内ひねり【左右】

⑥膝組みひねり
【左右】

②胸反らし①肩甲骨開き ⑦横向き座り脚開き
ひねり 【左右】

①膝伸ばし前屈 ②片膝曲げ上体後ろ倒し【左右】 ③片膝抱え込み → 外開き → 逆ひねり 【左右】

④両膝かかえこみ ⑤両腕脚上伸ばし揺らし ⑥うつ伏せ上体反らし → 腰後ろ引き反らし ⑦全身伸ばし

⑧ふくらはぎ・
アキレス腱【左右】

③脚裏伸ばし膝回し
【左右】

４．毛布の上ですわっても、寝てもストレッチ（５～１０分）



②足のひねり①足の反らし・曲げ

③足裏と甲のマッサージ

●足指部全体を手で覆うように握り、足指５本
全部と足全体も５秒ほど反らせ、持ち替えて同
様に前に曲げます。これを４往復程行います。

●足裏を両手の親指でまんべんなく指圧
します。次に、甲側も、骨の間の溝を四指で
押し開くような感じでまんべんなく行います。

●足の両サイドを両手で挟むように握り、足裏を
天井向きに絞るように捻り、持ち替えて逆に捻り
ます。これを４往復程行います。

④足裏のたたき

●足裏を上向きにして、同側の手で握りこ
ぶしをつくり、強く２０回叩きます。

①外すねの両手引き ②ふくらはぎのはさみ持ち上げ・押し下げ

③膝のさらのこね回し

●両手を揃えて外すねに指を引っ掛けるよ
うに握り、手前側に強く引きます。これを膝
方向に４回ずらして行い、すね全体を同様に
行い、片道３回行います。

●両手で上下にふくらはぎを強く挟み、そのまま上に持ち上げます。
これを膝方向に４回ずらして、ふくらはぎ全体を片道３回行います。
次に手の上下を逆転し同様に、押し下げを片道３回行います。

●膝蓋骨部を同側の手で握り、こね回すような感じで
マッサージします。左右周り各１０回程行います。（膝の
ツボは膝蓋骨周辺に集まっています）

④太腿のもみほぐし

●両手を揃えて太腿上部を強く握り、そのまま逆方向に交
互に動かしてマッサージします。これを太腿の付け根に向
かって３回ずらして同様に行います。

★【かんたん足のマッサージ】 … 足の血行が良くなり、スッキリ軽くなります！

★【かんたん脚のマッサージ】 … 脚全体の血行が良くなり、スッキリ軽くなります！

エコノミー症候群予防！

エコノミー症候群予防！
◎足がぽかぽか。不眠症、むくみや冷えにも効果！


