
自宅用

①その場足踏み 
（ゆっくり２０歩） 

②前後開脚ｽﾄﾚｯﾁ 
（ゆっくり２０秒ずつ） 

③かかと上げ下げ 

（ゆっくり１０回） 
④膝屈伸ｽｸﾜｯﾄ 
（ゆっくり１０回） 

⑤片足立ち 
（１分ずつ） 

  
 １日１回 
 ２周しましょう！ 
※慣れてきたら回数や時間を 

  少しずつ増やしましょう 

公益財団法人埼玉県健康づくり事業団 

健康運動指導士 浅見真一 
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