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《太ももの筋力》

[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター

トレーニング １

【開始姿勢】

椅子に座って膝を90度以上曲げる

【方法】

①片膝をゆっくり伸ばす「1,2,3,4」

②膝が伸びたままつま先を起こす「1,2,3」

③つま先を伸ばす(戻す)「1,2,3」

④膝を曲げて開始姿勢に戻る「1,2,3,4」

【ポイント・注意】

●立ったり座ったりと同じだけ、膝の曲げ伸ばしをする

●膝は無理に伸ばしすぎない、太ももは持ち上げない

《肩と腕の筋力・柔軟性》トレーニング 2

【開始姿勢】

背もたれから背中を離して椅子に座る

手は肩の横へ（耳たぶがつかめるくらい）

【方法】

①顔は前を向いたまま、姿勢を崩さずに両手を真
上に伸ばす「1,2,3,4」

②肘が伸びきって両手が軽く触れたら開始姿勢へ
戻ります「5,6,7,8」

【ポイント・注意】

●腕は出来るだけ真上に向かってまっすぐに、滑らかに

●腕が前に傾いていないか、横に広がっていないか、肘が曲がってい
ないかをチェック

[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター
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《ふくらはぎの筋力》

《バランス》

【開始姿勢】

背筋を伸ばして立つ

安全のため椅子の背もたれに手を添える

【方法】

①宙に吊り上げられるようにスーッと伸び上って
つま先立ちになる「1,2,3,4」

②スーッと降りて戻る「5,6,7,8」

トレーニング 3

【ポイント・注意】

●良い姿勢を保ったまま背伸びをする。つま先は出来るだけ
正面を向き、足は平行に構える。

●伸び上ると不安定になるためうまくバランスを取る
[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター

《股関節周りの筋力》

《バランス》

[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター

トレーニング 4

【開始姿勢】

立って行なう。

安全のため椅子の背もたれに手を添える。

【方法】

①片脚を真横にゆっくり開く「1,2,3,4」

②姿勢が乱れない程度まで開いたら、ゆっくり元
に戻る「5,6,7,8」

【ポイント・注意】

●足を大きく開く体操ではない

●足は斜め前に出さないで、つま先が正面を向いたまま真横に開く

●できるだけ体はまっすぐ、揺らさない様に
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《太ももの後ろの筋力》

[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター

トレーニング 5

【開始姿勢】

立って行なう。

安全のため椅子の背もたれに手を添える

【方法】

①膝が前に出ないようにゆっくりと真後ろに曲げ
る「1,2,3,4」

②ゆっくり開始姿勢に戻る「5,6,7,8」

【ポイント・注意】

●かかとが真後ろに来るように

●膝を正しい方向に曲げる運動のため、曲げる角度は無理のない範囲で
（目安は直角）

●僅かな重りでも大きな負荷がかかるため慎重に

《肩周りの筋力》

[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター

トレーニング 6
【開始姿勢】

背もたれから背中を離して椅子に座る

良い姿勢で両腕は自然に垂らす

【方法】

①良い姿勢を保ちながら腕全体で大きな円を描
くように上げる「1,2,3,4」

②頭上で両手が軽く触れたら開始姿勢に戻る
「5,6,7,8」

【ポイント・注意】

●肘は伸ばしたままで

●腕が体の真横を通るように

●僅かな重りでも大きな負荷がかかるため慎重に
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《お尻周りの筋力・柔軟性》

[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター

トレーニング 7

【開始姿勢】

椅子から少し離れて立ち、軽くお辞儀をした姿勢

安全のため椅子の背もたれをつかむ

【方法】

①股関節を中心に片足全体をゆっくり後ろに上げ
る「1,2,3,4」

②いっぱいまで上げたら開始姿勢に戻る
「5,6,7,8」

【ポイント・注意】

●足が自然に伸びきる所からもう少し頑張ってできるだけ高く上げる

●反動はつけないように

●体が前に傾かないように、手で椅子を抑えて固定する

《股関節周りの筋力》

《バランス》

[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター

トレーニング 8

【開始姿勢】

椅子の斜め後ろに立つ

安全のため椅子の背もたれに手を添え
る

【方法】

①太ももを高く上げる「1,2,3,4」

②床と並行くらいまで上がったらゆっ
くり開始姿勢に戻る「5,6,7,8」

【ポイント・注意】

●太ももを上げる時は重心をやや前方に移すつもりで上げる
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《下肢全体の筋力》

[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター

トレーニング 9

【開始姿勢】

立って行う

安全のため椅子の背もたれに手を添え
る

【方法】

①良い姿勢を保ちながら両膝を曲げて
体を沈める「1,2,3,4」

②開始姿勢に戻る「5,6,7,8」

【ポイント・注意】

●膝が前へ出て、お尻がちょうど踵の上に落ちるようにする

●つま先は正面に向ける

●椅子に腰かける様にお尻を突き出す動きとは違うので注意

《腹筋の筋力》

[参考]原本製作者：群馬県地域リハビリテーション支援センター

トレーニング 10

【開始姿勢】

座って行う。浅めに腰掛け、背もたれ
にゆったりもたれる

【方法】

①両足全体を伸ばしたままゆっくりと
上に持ち上げる「1,2」

②上げた位置で保持する「3,4,5,6」

③ゆっくり開始姿勢に戻す「7,8」

【ポイント・注意】

●足を高く上げ過ぎると腰に負担がかかるので注意

●軽く両足を上げた時に腹筋（特におへその下あたり）が働くようにする
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