
ストレッチで体を柔らかくしよう 

 

下の約束を守って行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

１                                          ２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３                          ４ 

 

 

 

 

 

 

もう少しで終わりです。ゆっくりと伸ばしていこう！！ 

 

ストレッチをおこなうポイント 

１、 はずみをつけずに、ゆっくりおこなう。 

２、 伸ばしている筋肉やスジが痛くなるまで力を入れすぎない。 

（気持ちいいと感じるくらいがちょうどよい） 

３、 １０秒～３０秒間伸ばしたままの状態を保つ。 

４、 呼吸を止めずに自然に呼吸しながらおこなう。 

両足
りょうあし

を少し
す こ し

曲げ
ま げ

、背中
せ な か

を

丸める
ま る め る

ように上体
じょうたい

を前
まえ

に

たおす。 

両足
りょうあし

を前後
ぜ ん ご

に開き
ひ ら き

、前足
まえあし

を曲げる
ま げ る

。後ろ
う し ろ

の足
あし

の甲
こう

を伸ばす
の ば す

。左右
さ ゆ う

してみましょ

う。 

伸びていること

を感じましょう。 

このあたりが伸びています。

できる人はゆっくりと膝を伸

ばしていきましょう。 

片足
かたあし

だけ曲げ
ま げ

もう片方
かたほう

の

足
あし

と交差
こ う さ

させる。曲げた
ま げ た

足側
あしかわ

に上体
じょうたい

をひねる。 

ストレッチ第２弾 

こしをぐるっと気持

ちがよいですよ。 

片方
かたほう

の足
あし

を曲げ
ま げ

、足
あし

の裏
うら

をもう一方
いっぽう

の足
あし

の内
うち

またにあてる。伸ばした
の ば し た

足
あし

のつま先
つ ま さ き

を上
うえ

にし、

足
あし

にそって上体を前にたおす。 

足が少し楽になった

よ～ 
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みなさんどうでしたか？ 

毎日
まいにち

続ける
つ づ け る

ことで体
からだ

は柔らかく
や わ ら か く

なっていきます。 

ぜひお風呂
お ふ ろ

上り
あ が り

にやってみましょう。 

心
こころ

も体
からだ

もすっきりさせて元気
げ ん き

に過ごしましょう。 

両腕
りょううで

を前
まえ

に伸ばし
の ば し

、手
て

の甲
こう

を下
した

に向け
む け

、片方
かたほう

の手
て

の甲
こう

を反対側
はんたいがわ

に引く
ひ く

。（左右
さ ゆ う

） 

手首が柔らかくな

るかも・・・ 

片足
かたあし

を折り曲げて
お り ま げ て

座り
す わ り

、も

う一方
いっぽう

の足
あし

はまっすぐ前
まえ

に

伸ばす
の ば す

。そのままゆっくり

と後ろ
う し ろ

にたおれる。（左右
さ ゆ う

） 

太ももがじーんと

くるね～ 

足を前後に開く。（かかとをつけた

まま）前の足のひざをゆっくり曲

げ、後ろの足を伸ばす。（左右） 

どすこーい！！ 

片方の腕はひじを曲げ、伸ばした

ままもう一方の腕でかかえる。そ

して、ゆっくり肩の方に引きよせ

る。（左右） 

肩が気持ちいい

よ 


