
いいききいいきき健健康康体体操操
各５～１０回程度から始めてみてください。

２．外側に足を開き５秒止めます

４．かかとをゆっくり上げます

※ふらつきを抑え、バラ

ンスを良くします。

（中殿筋を強くします）

※ふくらはぎの筋肉は

第２の心臓と言われ

ています。全身の血

行が良くなります。

（下腿三頭筋を強くし

ます）

※ももの力をつけるだ

けでなく、姿勢を良

くし、腰痛などを防

ぎます。

（腸腰筋を強くします）

※つまづくことが減

り、転びにくくなり

ます。

（前けい骨筋を強くし

ます）

１．ももをゆっくり、高く上げる

３．ゆっくりつま先を上げます


