
ウォーキング3つのポイント
①正しい姿勢で歩く
②できるだけ歩幅を広くし、きびきび歩く
③少し息がはずみ、軽く汗ばむ程度で歩く

安全に行うために、以下のポイントを確認しましょう

無理は禁物です

出典：厚生労働省　健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023

以下のいずれかに該当する人は、体操を控えてください。
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腕は肘を後ろに
引くように振る

食事や会話を円滑にするための体操です。口の中に食べかすが残
りにくくなる、飲み込む時にむせにくくなる、発音がよくなる、唾
液の分泌がよくなる、表情が豊かになるなどの効果があります。

お口の体操お口の体操

おとろえやすい下半身の抗重力筋を鍛え、日常のあらゆる動作が
楽に行えるようにする体操です。転倒や関節痛を防ぐことができ
ます。

筋力アップ体操筋力アップ体操

かたくなりやすい筋肉を伸ばし、関節をやわらかくする体操です。
体の動きが軽くしなやかになり、正しく美しい姿勢を保つことが
できます。

ストレッチ体操ストレッチ体操

最も身近な有酸素運動です。生活習慣病の予防効果がある、足腰
の筋力低下を防ぐ、心肺機能が高まる、骨が強くなる、ストレス
解消になるなどの効果があります。

ウォーキングウォーキング

『高槻ますます元気体操《ばっちり基本編》』は、「ストレッチ体操」「筋力アップ体操」「お
口の体操」「ウォーキング」の4種類の体操で構成されており、簡単で安全に、そして効果的
に実施することができます。

水分補給は、体温や心拍数の過剰な上昇を抑え、脱水症の予防に効果的です。
のどの渇きを感じる前に、こまめに水分を補給しましょう。

サンダルやスリッパではなく、はき慣れた靴をはくようにしましょう。

少しでも体調がすぐれない時は、体操をお休みしましょう。

高齢者

身体活動 座位行動
座りっぱなしの時間が
長くなりすぎないように

注意する
（立位困難な人も、じっと
している時間が長くなり
すぎないように、少しで
も体を動かす）

歩行又はそれと同等以上の
身体活動を１日40分以上
（１日約6,000歩以上）

有酸素運動・筋力トレーニング・
バランス運動・柔軟運動など多要
素な運動を週３日以上
【筋力トレーニングを週２～３日】

運動

下の表を参考に体操を継続して行いましょう



足を
床にしっかり
つける

足を
床にしっかり
つける

背筋を
のばす

椅子やテーブル
を持つ

①自然な呼吸をこころがける
②鍛えたい筋肉に力こぶをつくるように、
　数秒間力を入れる
③意識した筋肉に、軽い疲労感やハリが
　残る程度に行う

手をお腹にあてて、軽く息を吐き、鼻から
息を吸い込んで、少し止めて、口をすぼめ
てフーッとゆっくり吐く

手は横に、両肩をすくめるように
あげて息を吐きながらゆっくり
力を抜く（3 回繰り返す）

力を抜いて、上半身を
ゆっくり左 右に倒す

（3 回繰り返す）

口を大きく開いて舌を
前後に大きく動かす

（2 回ずつ繰り返す）

舌を外に出して、上下に大きく動かす
（2回ずつ繰り返す）

舌を外に出して、左右に大きく動かす
（2回ずつ繰り返す）

口を閉じて舌で左右
の頬を内側から押す

（2回ずつ繰り返す）

口を閉じたまま、舌
で前歯をぬぐう様に
唇の内側をぐるりと
まわす

（2 回ずつ繰り返す）

パッパッパッ　タッタッタッ　
カッカッカッ　ラッラッラッと
勢いよく大きな声で発声する

（3 回ずつ繰り返す）

首を左右に傾ける
（3回ずつ繰り返す）

左右横を向く
（3回ずつ繰り返す）

大きくまわす
（2回ずつ繰り返す）

顎に痛みのある場合は、無理に開けないでください。注意

首や肩に痛みのある場合は、無理に動かさないでください。注意

舌の運動（前後） 舌の運動（上下） 舌の運動（左右）
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① 右手は力を抜いて下におろ
す

② 右肘を曲げて背中に手の甲
をあてる

③ 頭を左斜め前に傾け、数を
数える
※左側も同様に

① 「1,2,3,4」と数えながら後ろ
にある椅子に座るようなイ
メージでお尻を後ろに突き出
して股関節と膝関節を曲げ
る

② 「ますます元気」と声に出す
③ 「5,6,7,8」と数えながら、元

の姿勢に戻す

① 「1,2,3,4」と数えながら右足
を上に持ち上げる（床と水平
になるくらい）

② 「ますます元気」と声に出す
③ 「5,6,7,8」と数えながら、元

の姿勢に戻す
※左側も同様に

① 「1,2,3,4」と数えながら両足
のかかとを上げて、つま先立
ちになる

② 「ますます元気」と声に出す
③ 「5,6,7,8」と数えながら、元

の姿勢に戻す

① あらかじめ少し前かがみにな
る

② 「1,2,3,4」と数えながら右足
を少し持ち上げた状態から、
後ろに蹴るように伸ばす

③ 「ますます元気」と声に出す
④ 「5,6,7,8」と数えながら、元

の姿勢に戻す
※左側も同様に

① 「1,2,3,4」と数えながら右足
の膝を伸ばす

② 「ますます元気」と声に出す
③ 「5,6,7,8」と数えながら、元

の姿勢に戻す
※左側も同様に

① 「1,2,3,4」と数えながら右足
を上に持ち上げる

② 「ますます元気」と声に出す
③ 「5,6,7,8」と数えながら、元

の姿勢に戻す
※左側も同様に

① 「1,2,3,4」と数えながら両足
のかかとを上げて、つま先立
ちになる

② 「ますます元気」と声に出す
③ 「5,6,7,8」と数えながら、元

の姿勢に戻す

① 両足を開いて座り両手を右
膝に置く

② 「1,2,3,4」と数えながらしこ
を踏むようなイメージで右足
の裏を床に押し付ける

③ 「ますます元気」と声に出す
④ 「5,6,7,8」と数えながら、元

の姿勢に戻す
※左側も同様に

① 右手は力を抜いて下におろ
す

② 右肘を曲げて背中に手の甲
をあてる

③ 頭を左斜め前に傾け、数を
数える
※左側も同様に

① 両手を後ろで組む
② 後ろの方向に肘を伸ばす
③ 胸を前に突き出し、数を

数える

① 胸の前で大きな風船を抱え
込むように両手を前で組む

② おへそを覗き込むように下を
向き背中を丸める

③ 胸の前で抱えた風船が膨ら
んで大きくなるイメージで組
んだ腕の中の円を大きくする

④ 数を数える

① 左手で右の手首をつかみ、両
手を前に伸ばす

② 組んだ両手を水平方向に左
側に回し、数を数える
※左側も同様に

① 体を左側に向いて座り直し
左手で椅子の背を持つ

② 体の重心をなるべく椅子の
真ん中に寄せるように意識
して右足を後ろへ引き、数を
数える
※左側も同様に

① 右膝をまっすぐ伸ばしてかか
とを床につける

② つま先を天井に向けてしっか
りと立てて背筋をまっすぐ伸
ばす

③ 上半身を前に傾け、数を数
える
※左側も同様に

① 両手を後ろで組む
② 後ろの方向に肘を伸ばす
③ 胸を前に突き出し、数を

数える

① 胸の前で大きな風船を抱え
込むように両手を前で組む

② おへそを覗き込むように下を
向き背中を丸める

③ 胸の前で抱えた風船が膨ら
んで大きくなるイメージで組
んだ腕の中の円を大きくする

④ 数を数える

① 左手で右の手首をつかみ、両
手を前に伸ばす

② 組んだ両手を水平方向に左
側に回し、数を数える
※左側も同様に

① 両手を腰にあて、右足を一歩
後ろへ引く

② お腹を前に突き出し、数を
数える
※左側も同様に

① 両手を腰にあて、右足を一歩
前にだす

② 右膝を伸ばした状態でお尻
を後ろに突き出し、数を数
える
※左側も同様に

体操動画

「ストレッチ体操」は数をゆっくり数えるため、頭に
100 をつけて「101，102～ 110」と数を数えて
います。（２回繰り返す）

椅子等を持って必ず安定した状態で行いましょう。
関節痛がある人、バランスに自信のない人などは座位の
方法で行いましょう。
疲労感を目安に５～10回繰り返します。
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