
ケガをしないよう、ひろいばしょでおこないましょう！

公益社団法人 Saitama Physical Therapy Association

埼玉県理学療法士会

①「かたあしだち」

みぎ、ひだりで5びょう
いじょうたちます。

②「しゃがみこみ」

たったしせいから

しゃがみこみます。

③「かたのきょじょう」

りょうてをまっすぐに
あげます。 ④「まえにかがむ」

ゆかにまっすぐてをのばします。

参考資料：子ども処方箋
（制作：埼玉県医師会学校医会運動器検診委員会
監修：NPO法人全国ストップ・ザ・ロコモ協議会）
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①「かたあしだち」ができるように
②「しゃがみこみ」が

できる

ように

③「かたのきょじょう」が
できるように

④「まえにかがむ」が
できるように

つまさきだち あしをぜんごにふる

おしりのストレッチ

あしくびのストレッチ

せなかのストレッチ ぶらさがり

かたとせなかのストレッチ

ももうらの
ストレッチ①

ももうらの
ストレッチ②

りょうてであし
くびをつかんだ
まま、おしりを
もちあげていき

ます
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