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スポーツの秋！と思っていたら、あっという間に寒くなっ

てきましたね。「医者に運動しろって言われてるし、ウォーキ

ングでもやろうとは思っているけど、外に出るずくが出な

い・・・」と一日が終わる、なんてことよくありますよね。 

今月は、室内で簡単にできる運動をいくつかご紹介します。

テレビを見る合間に、おやつの後に、いかがでしょうか。 

 

 

 

※  注意点 ※ 

・室内を適温に保ってやりましょう。 

・一度にたくさんやりすぎないようにしましょう。目安の時間と

回数を載せてありますが、ムリは禁物です。痛みが出たり、

しんどくなったらやめましょう。 
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① その場で足ぶみ運動・・・ウォーキングの代わり 

目安：３～５分×可能なら１日３セット 

 

・前を向いて姿勢よく立ち、太ももをゆっくり高くあげて、その

場で足ぶみをします。 

・後ろに大きく腕を振ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※足に痛みがある人はいすに座って行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 



② かかと上げ下げ運動・・・足の血流改善に 

目安：３０回×可能なら１日３セット 

 

・安定したいすを用意して、いすの

後ろ３０ｃｍほどの位置に立ちます。

いすの背もたれに手をついて支え

にします。 

・両足のかかとをゆっくり上げて、２

秒ほど保ってから下げます。これを

繰り返します。 

 

③ 壁立て伏せ・・・腕の筋肉を鍛える 

目安：１０回×可能なら１日３セット 

 

・壁から４０ｃｍほど離れた

位置に立ち、足は腰幅に

広げる。そのまま両手を

肩幅くらいに広げて壁に

つけます。 

・ゆっくりひじを曲げて、顔

を壁に近付けます。その

あと、ゆっくり肘を伸ばしま

す。腕をまっすぐに伸ばす

ほど運動の強度が上がります。 



④ 足首曲げ伸ばし運動・・・転倒予防に 

目安：３０回×可能なら１日３セット 

 

・いすに深く腰掛けます。片足

を上げて、つま先を体の方に引

き寄せる感じで足首を曲げます。

その後、つま先を前に倒しま

す。 

・引き寄せ→倒すを繰りかえし

ます。反対側の足も同様に行

います。 

 

 いかがでしたか？ 

運動習慣をつけるのは大変なことですよね。まずはできるこ

とから始めてみましょう。 
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