
 

 

 

 

 

みなさん、毎日どのように過ごしていますか。今
こん

回
かい

は、お家
うち

の中
なか

でかんたんにできる、筋
きん

肉
にく

トレーニングとストレッチを紹介
しょうかい

します。筋肉
きんにく

トレーニングの中には難
むずか

しいものもある

かもしれませんが、挑戦
ちょうせん

してみてください。もしくはこんなの楽勝
らくしょう

だという人
ひと

は、回数
かいすう

を

増
ふ

やしたり、時間
じ か ん

を長
なが

くしたりして、バージョンアップさせてください。 

 

【筋肉
きんにく

トレーニング】――――――――――――――――――――――――――――――― 

１．つかまりスクワット 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．バービージャンプ 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．ひざタッチ                

 

 

 

 

 

 

 

筋肉
きんにく

トレーニングは基本
き ほ ん

30回
かい

くりかえすか、1分間
ぷんかん

やりつづけます。自分
じ ぶ ん

のできる範囲
は ん い

で、けがのないよう、周囲
しゅうい

に気
き

をつけながら行
おこな

いましょう。 
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・かべやつくえ、イスにつか

まって、しゃがみます。 

・ひざが足
あし

のつま先
さき

より出
で

ないように気
き

をつけて。 

・30回
かい

または、1分間
ぷんかん

やって

みましょう。 

・100回
かい

できるかな？！ 

・30回
かい

または、1分間
ぷんかん

やってみまし

ょう。 

・ころばないように気
き

をつけて！ 

・ひざを高
たか

く上
あ

げ、手
て

をひざにタッチします。 

・右
みぎ

ひざをあげたら、左手
ひだりて

でタッチ、左
ひだり

ひざをあげたら、右手
み ぎ て

でタッチです。 

・交
こう

ごにうごかして、30回
かい

または 1分間
ぷんかん

やってみましょう。 

・もっとできそうな人
ひと

は、手
て

をひじに変
か

えてみましょう。 



 

【ストレッチ】―――――――――――――――――――――――――――――――――― 

１．かたのストレッチ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．体
からだ

のストレッチ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．足
あし

のストレッチ 

 

 

 

 

 

 

 

ストレッチは「ちょっといたいかも」と思
おも

うくらいまで、のばしましょう。ただし、無理
む り

はせず、周囲
しゅうい

に気
き

をつけながら、行
おこな

ってください。 

いつもゲームばかりしている人
ひと

は、とくに「かたのストレッチ」を行
おこな

いましょう。また

筋肉
きんにく

トレーニングをしたあとも、ストレッチをしておくと、より効果
こ う か

があります。 

・手
て

をうしろで組
く

んで、かたを真
ま

ん中
なか

にギューっ

とよせます。5回
かい

深呼吸
しんこきゅう

します。 

・つぎに前
まえ

で手
て

を組
く

んで、背
せ

中
なか

を広
ひろ

げます。 

5回
かい

深呼吸
しんこきゅう

します。 

 

・まっすぐ立
た

ちます。 

・ひじをまげないように気
き

をつけながら、ゆ

っくりかたを回
まわ

します。前
まえ

に 5回
かい

、うしろに

5回
かい

、回
まわ

します。 

・あお向
む

けになります。 

・おしりと頭
あたま

を持
も

ち上
あ

げ、ブリッジをします。 

・5回
かい

深呼吸
しんこきゅう

をします。 

・あお向
む

けになります。 

・右足
みぎあし

のひざをまげ、左
ひだり

にひねり、顔
かお

は右
みぎ

を向
む

き、5回
かい

深呼吸
しんこきゅう

します。反対
はんたい

も同
おな

じです。 

・右足
みぎあし

を前
まえ

、左足
ひだりあし

をうしろに大
おお

きく開
ひら

きます。 

・右足
みぎあし

に体重
たいじゅう

をかけ、左足
ひだりあし

の付
つ

けねを伸
の

ばし、5回
かい

深呼吸
しんこきゅう

します。 

・反対
はんたい

も同
おな

じです。 


