
○ 家庭への啓発リーフレット例 
  
 
 

左
ひだり

の絵
え

 

≪やりかた≫ 

・ 腕
う で

を頭
あたま

の後ろ
 うし

に回し
ま わ    

、片方
か た ほ う

の手
て

で逆
ぎゃく

の腕
う で

の肘
ひ じ

を持ち
  も

、 

下
し た

におすような形
かたち

でおさえます。 

・ 片方
か た ほ う

ずつ１０秒間
びょうかん

おさえ、２セット行
おこな

いましょう。 

〔ポイント〕 

・ 背中
  せなか

をのばして行います
おこな

。 

・ 首
くび

をできるだけ曲げず
  ま

に前
 まえ

を見ます
  み

。 

右
みぎ

の絵
え

 

≪やりかた≫ 

・ 机
つくえ

などに手
て

をおき、腰
こ し

を曲げて
 ま        

肩
 かた

関節
 かんせつ

を 

のばしましょう。 

・ お尻
    し り

と足
あ し

の位置
い ち

を少し
 すこ      

ずつ机
つくえ

からはなし、 

痛く
 いた      

ない程度
て い ど

にのばしましょう。 

・ １０秒間
 びょうかん

を２セット行
おこな

いましょう。 

〔ポイント〕 

・ 足
 あし

を肩幅
か た は ば

より少し
 すこ

広め
 ひろ

に開きます
 ひら

。       

・ 背中
  せなか

を伸ばします
  の

。 

 
 
 
 

≪やりかた≫ 
・ 壁

かべ

や机
つくえ

など固定
   こてい

されていて動かない
うご

ものにつかまりなが 

ら片足
 かたあし

で立ちます
 た

。 

・ 片足
  かたあし

ずつ交互
  こうご

に、３０秒
       びょう

を２セット行い
おこな

ましょう。 

〔ポイント〕 

・ 背中
  せなか

を伸ばします
  の

（前
 まえ

を見ます
 み

）。       

・ 慣れて
な   

きたら、少し
す こ   

ずつ手
て

を離して
は な      

みます。 

             
※ あわせて、太もも

ふ と     

の前後
ぜ ん ご

のストレッチを行いま
おこな      

しょう。 

お⼦様のからだの柔軟性やバランス能⼒
を高めるため、ご家庭で一緒に下記の運動
を⾏うなど協⼒をお願いします。 



 
 
 
 

 

つま先
         さき

の曲げ伸ばし
  ま        の

をすることで、 
ふくらはぎのストレッチになります。 

 
 
 
 
 
 

≪やりかた≫ 
・ タオルなど少し

す こ   

伸縮性
し ん し ゅ く せ い

のあるもので足
あ し

の親指
お や ゆ び

の下
し た

あたりを押さえ
 お       

、足
あ し

をのばして座る
すわ    

状態
じょうたい

で体
からだ

に引きましょう
 ひ              

。 

・ ５秒
  びょう

ひいた後
の ち

、次
 つぎ

は足
 あし

でタオルを逆側
  ぎゃくがわ

に５秒間
    びょうかん

伸ばして
  の

みましょう。 

・ 曲げ伸ばし
 ま           の

を３回
      かい

、２セット行います
おこな

。 

≪ポイント≫ 

・ 膝
ひ ざ

を伸ばして
の   

行いましょう
おこな             

。              ・前
ま え

を見て
み  

行い
おこな   

ましょう。  
 
 
 
 
 

≪やりかた≫ 
・ 段差

   だんさ

などを利用
   りよう

し、かかとを地面
   じめん

につけた状態
じょうたい

でつま先
        さき

 

を段差
   だんさ

にのせ、背筋
   せすじ

を伸ばしましょう
 の

。 

・ ふくらはぎの裏
            うら

、太もも
ふと

の裏
 うら

が伸びる
の   

ようにストレッチを 

行います
おこな  

。 

・ ２０秒
       びょう

を２セット行いましょう
おこな

。 

≪ポイント≫ 

・ 背筋
せ す じ

を伸ばして
の   

前
ま え

を見
み

て行いましょう
おこな              

。 

・ お尻
  し り

が後ろ
う し   

に出ない
で   

（「く」の字にならない）ようにしまし 

ょう。 

 息
い き

をとめずにストレッチを⾏いましょう
おこな            

！！ 


