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肩こり・腰痛・転倒防止



出展：『一生歩ける体をつくる10秒ポーズ健康法』サンマーク出版/福田裕
子



肩こり・腰痛



お尻に両手をあて、あごを引き
膝を伸ばしたまま
体を後ろに倒し10秒
戻してリラックス

エビのポーズ

体のどこが、どんな感じがしましたか？腰
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椎間板と脊椎



椎間板と不良姿勢

不良姿勢が続くと、椎間板の髄核が移動。
椎間板の線維輪や靭帯が引き伸ばされてストレスを受ける
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髄核
椎体

椎
間
板



松平浩のこれだけ体操
2020

これだけ体操は、東京大学医学部附属病院22世紀医療セン
ター運動器疼痛メディカルリサーチ&マネジメント講座の
特任教授、腰痛対策・運動指導の専門家である松平浩（医
学博士、整形外科医）が開発したエクササイズです。



両手で体を支え

お尻を突きだすように

あたまを下げて10秒

戻してリラックス

美背中

copyright 2025 福田裕子（株）スタジオユウ

吊り橋のポーズ



広背筋（こうはいきん） 

ハムストリングス

美背中

copyright 2025 福田裕子（株）スタジオユウ

吊り橋のポーズ



転倒防止





足を大きく前後に広げ

後ろのひざを曲げながら

腰を落として10秒

戻してリラックス

※つま先、膝、ヘソ、顔の向きはそろえます
※後ろ足は、ひざのお皿を床に見せるイメージです股・体幹

突進のポーズ（ランジ/スプリットスクワット）



かかとつま先を合わせて立ち

足を前後にまっすぐにそろえて

顔を「右・左・上・下」と動かす

※股関節に人工関節を入れている人は
 足を閉じすぎてはいけません

膝・足

タンデム（継足）のポーズ



かかとを合わせて立ち

つま先立ちをしてみましょう

10秒キープ

戻してリラックス
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歩く力

かかと上げ



身体は、「何をするか」より、

「何から始めるか」で変わり始める。

私たちは、暮らしの動作を整えることを通して、

「まだできるかもしれない」

「もう一度やってみよう」

と思える、❝ 最初の一歩 ❞ を支え続けます。
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