
いつまでも美しくスクワット +10できる足腰を保とう健康のために
立ち上がろう！

骨盤を立てて、
背すじを伸ばし
ます（しゃき！）

膝、股関節、背
すじをしっか
り伸ばします
（しゃきん！）

股関節からおじぎ
します（コマネチ！）
足裏全体に体重が
くるまで上体を倒
します（来たー！）

脚の力を使って、足裏全体
で床を押します（ぐぐっ）
ひじを引いて、胸を張って、
背すじを伸ばしましょう！

イスに片手を乗せて
お尻を持ち上げます
（せー！）

脚の力を使って、足
裏全体で床を押して
（こら！）、最後にそろ
えます（しょ！）

足のゆびを開いて、ゆびを床から浮かします（ぱ！）。開いたまま床に
つけましょう（ぴた！）。床をつかむように曲げましょう（むぎゅ！）

前側の足裏全体に
体重がくるまで上体
を倒したら、腕でイ
ス、脚で床を押します
（よっ！）

片手に体重を
あずけながら
膝を立てます
（のー！）
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手のひらを上に向けて、小指を股関節に当てます。
骨盤を立てて背すじを伸ばします。頭のてっぺんを
天井に向けましょう（しゃき！）。ひじを後ろに引きなが
ら、股関節からおじぎしましょう（コマネチ！）

背すじを伸ばして両膝
の外側に手のひらをつ
けます（こん）。両手で膝
を内側へ押しながらお
じぎします。膝が内側に
入らないように押し返し
ましょう（にち）。そのま
ま床を押してお尻をイ
スから浮かします（は）

足裏全体を床（イス
の座面など）につけ
ます（パタン）。踵が
浮かないようにしな
がら、膝を下に押し
ます（ぎゅー）。つま
先と膝が同じ方向に
向くようにしましょ
う。




