
白井市高齢者福祉課

１なしの体操（肩回し）

白井市ご当地体操「梨トレ体操」白井市ご当地体操「梨トレ体操」

※①②を４回繰り返す

②腕を大きく回
　して大きい梨

①足を肩幅に開く ③膝を曲げながら
　胸の前で小さい梨

２体側伸ばし
※①を2回続けて②を2回

②左側を伸ばす①右側を伸ばす

４足踏み
※１６回足踏み

足踏み

５ねじり
※①～④を２回繰り返し

①両手を
　上げる

７スクワット
※①・②を4回繰り返し

①腰を落とし
　太ももに2回手をつく

８もも上げ
※①②を4回繰り返す

①足踏み３回

９全身ストレッチ

①右足を一歩前に
　出しながら
　両手を伸ばす

10 深呼吸

①背伸びをして
　上に伸びる

②もどしながら
　息を吐く

③胸の横斜め下に
　両手を開く

④腕をもどしながら
　息を吐く
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②もどる ④もどる③左足を一歩前に
　出しながら
　手を上に伸ばす

②４回目で
　太ももをタッチ

②膝を伸ばし
　2回手をたたく

６肩甲骨まわりのほぐし
※①②を２回繰り返し、③④を２回繰り返す

①腕を横にパー ②腕を曲げて
　グー

③両手を上げ
　パー

②右下に
　ねじる

③両手を
　上げる

④左下に
　ねじる

３腕回し（前回し、後ろ回し）

②膝を曲げて
　腕を後ろへ

①前に腕を伸ばす

④膝を曲げて
　腕を後ろへ

⑤腕を前に伸ばす ⑥後ろ回し

③前回し

④腕を曲げて
　グー


