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ねらい：腕力と上半身の持久力向上　
①手は肩幅よりも広く開き、四つ這いの姿勢
になります

②胸を床に近づけるようにゆっくりとひじを
曲げます

ねらい：腰痛の予防、転倒防止
①うつ伏せの姿勢で足を腰幅程度に開きます
②腕と足先で体を支え、体を一直線にするよ
う姿勢を10秒間維持します

ひじで支える姿勢が難しい場合は・・・

ねらい：姿勢の維持・腰痛予防
①あお向けに寝て、ひざを立てます
②両手のひらを太ももにあてます
③手のひらをひざに向かって滑らせながら、
おへそをのぞき込むように上体を起こし
ます

　上体を起こす際、手のひらがひざのお皿に
さわることを目標にチャレンジしてみましょ
う。

　外出が減ると、お腹まわりの筋力が低下しやすくなります。お腹まわりの筋力は、美しい姿勢の
維持や、腰痛予防、太りにくい体作りには欠かせません。自宅で気軽にできる「やちよこれだけ体
操～お腹まわりの運動編～」でお腹まわりの運動不足を解消しましょう。

　コロナ禍で３つの密（密閉・密集・密接）の回避やテレワー
クの推進、少人数での飲食や 外出など、日常生活のあらゆる場
面に変化が生じています。体を動かすことが減って筋力が落ち
た、体重が増えたなどの声も聞かれます。
　「おうち時間」が長くなりがちな今こそ、運動、睡眠、食事、
お口のチェックなどの健康づくりに取り組んで、コロナを乗り
切りましょう。さあ、あなたも健康バランスアップ！

コロナコロナをを
乗り切る！乗り切る！

❶すりすり腹筋（ゆっくり10回） ❷プランク（ゆっくり10回） ❸ひざつき腕立てふせ（ゆっくり10回）

ひじを伸ばして
チャレンジして
みましょう おへそも床に

近づきます

・運動中は息を止めないよう注意しましょう。
・体に痛みのある方は無理せず、治療中の人は主治医に相談の上、運動してください。

運動の注意点
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く
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①
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②
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③
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④
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①
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②
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催
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ら
れ
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。
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４
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付
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代
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２
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２
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（
環
境
政
策
室
（
４
２
１
）６
７
６
７
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腹筋を
使うように

意識しましょう

お尻を上
げすぎないよう
注意しましょう

　動画で講師と一緒に美しい姿勢づくりに
取り組みましょう。動画は右のコードから
見られます。運動習慣のない人も体を動か
せる「お試し体操広場」の情報もあります。

申し込み
フォーム


