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全国大会へ出場全国大会へ出場
バレーボールバレーボール
小松大祥小松大祥さんさん
バレーボール
小松大祥さん
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に取り組みましょう

体を動かして
介 護 予 防

♪

♪

自宅でも 　　　　自宅でも 　　　　

できる運動を紹介します。できる運動を紹介します。

自宅でも 　　　　自宅でも 　　　　

できる運動を紹介します。できる運動を紹介します。

自宅でも 　　　　自宅でも 　　　　

できる運動を紹介します。できる運動を紹介します。

自宅でも 　　　　

できる運動を紹介します。

両ひざをつかみ、ゆっくりと胸
に引き寄せる。頭や背中が床か
ら持ち上がらないように10～
20回くりかえす。

足の裏がぴったり床につく高
さのいすに座り、片足ずつゆ
っくり上げて、ひざが伸びた
姿勢を5～10秒キープ。左右
10～20回くりかえす。

簡単に

両ひざの抱えこみ体操

片足上げ・ひざ伸ばし
運動
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